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八 圭 恩 宫 连 环 步 ， 八 卦 连环 腿 ， 都 是 八卦 掌 门 户 中 的 上 
乘 功夫 ， 尤 其 是 九 官 连环 步 ， 演 练 起 来 ， 身 手 腰 步 及 周身 ， 
有 极其 高 度 的 敏捷 性 和 灵活 性 。 歌 诀 云 ， 功 本 自然 一 气 游 ， 
空空 静 静 最 难 求 ， 学 来 万 法 须 悟 透 ， 身 形 应 当 似 水 流 。 

万 宫 步 走 起 来 ， 真 是 如 云 伺 水 ， 舒 展 大 方 ， 优 美 实用 ， 
如 能 坚持 用 功 ， 其 收益 是 不 可 估量 的 。 

八 封套 路 中 ， 是 以 腰 为 主 字 ， 以 腿 足 为 根本 。 腿 的 技 
法 ， 丰 富 多 彩 ， 是 八卦 门 的 上 乘 功 夫 ， 具 有 技击 、 实 用 、 强 
身 健 体 ， 抗 暴 能 力 强 等 特点 。 

其 中 腿 法 ， 简 而 言 之 ， 有 前 届 腿 、 后 挂 腿 、 钩 腿 、 挑 
妥 、 戳 腿 、 截 月、 弹 腿 、 倒 蝎 腿 、 拔 腿 、 别 腿 、 点 喇 、 横 抢 
腿 、 里 合 限 、 外 摆 腿 、 顺 腿 、 垫 腿 、 连 环 阴 阳 转 身 …… 腿 
法， 其 奥妙 精深 ， 几 不 可 穷尽 锋 。 

尾 之 门人 刘 景 良 ， 其 父 刘 子 江 ， 与 我 和 王 文 奎 等 是 师兄 
弟 。 刘 景 良 入 各 门下 已 五 十 余 载 ， 他 勤学 苦 练 ， 继 之 以 夜 ， 
追根 求 源 ， 无 止 无 息 , 经 半 个 多 世纪 之 努力 研习 , 终 得 大 成 ， 
继承 了 八卦 党 传统 各 种 掌 势 套路 ， 和 长 得 单 双 等 八卦 各 种 器 
械 套 路 。 曾 荣获 1980 年 全 国武 术 交 流 大 会 八卦 转 掌 表演 奖 。 
1983 年 被 评 为 全 国 优秀 辅导 员 。 武 术 考 试 获 一 级 源 师 称号 。 
吾 门 下 桃李 甚 丰 ， 今 又 喜 闻 著 书 立 说 ， 实 万 宏扬 中 华 武 术 文 


| 


化 之 善举 ， 不 独 可 光大 八卦 掌 之 门 风 ， 且 令 武林 诸多 后 学 者 
得 到 受益 ， 欣 喜之 余 ， 草 成 此 篇 ， 是 为 序 。 


八卦 学 第 四 代 正 宗 传人 

北京 市 武 协 委员 

八卦 学 研究 会 常务 委员 

北京 市 技击 协会 顾问 
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八卦 党 是 内 家 源 之 -“， 是 内 外 一 齐 练 的 功夫 ， 有 防身 、 
温 身 、 耐 老 、 祛 病 延 年 等 作用 。 

通过 练习 八卦 掌 ， 能 促使 五 脏 坚固 ， 筋 骨 灵 活 ， 中 气 
足 ， 精 神 倍增 ， 体 态 轻 灵 ， 周 身 舒畅 ， 耳 隐 目 明 。 其 原因 ， 
是 八卦 掌 有 高 深 的 气 学 在 内 ， 是 动静 结合 的 一 种 气功 ， 不 疝 
抽 力 , 顺 其 自然 , 能 伸 筋 拨 骨 ， 牙 通 经 络 ， 内 练 丹 田 一 口 飞 ， 
心肝. 脾 、 肺 . 肾 、 大 肠 、 小 肠 、 膀 胱 、 三 焦 ， 外 练 手足 筋骨 
皮 、 肩 、 腕 、 膀 、 肘 、 朋 。 若 能 按照 要 求 练习 走 圈 之 功 ， 久 
而 久之 ， 即 能 达到 混 元 一 气 之 功 。 

我 受 家 庭 的 影响 ， 自 幼 酷爱 武术 ， 我 祖父 是 练 少林 源 
的 , 技 父 练 通 辟 拳 , 父亲 则 是 练 八卦 掌 的 ， 我 喜爱 八卦 掌 ， 幼 
年 从 父 学 习 ， 习 之 成 将 ， 少 年 时 期 曾 跟 刘 世 魁 、 王 文 奢 两 位 
师 伯 学 习 。 一 万 三 八 年 春 ， 拜 刘 兴 汉 为 老师 ， 又 得 到 刘 振 家 
师爷 的 传授 ， 使 我 各 方面 得 到 启发 和 成 长 。 

刘 振 宗 师爷 经 常 说 ， 练 八卦 掌 圈 功 要 练 好 ， 要 走 深 、 走 
透 ， 质 量 要 够 ， 传 统 套路 要 学 的 全 面 ， 才 能 成 为 名 符 其 实 的 
会 八 封 掌 。 这 几 句 话 是 我 终生 的 座右铭， 成 为 我 勤奋 锻 练 的 
目标 ， 以 后 更 要 再 接 再 励 和 不 懈 地 研习 。 

八 封 九 宫 连 环 步 ,是 八卦 掌中 上 有 乘 功夫 , 是 八 圭 掌 传 统 的 
天 有 套路 ， 八 卦 连环 甩 ， 是 八卦 掌 下 盘 功夫 精华 套路 之 一 ， 


了 


在 老 一 辈 师 承 们 ， 都 不 肯 轻 易 传授 这 些 套 路 ， 因 而 流传 不 
三 。 前 辈 创始 人 ， 辛 辛苦 苦 传 下 来 的 技艺 ， 可 以 说 是 武术 中 
的 瑰宝 ， 我 们 应 当 继承 下 来 ， 传 授 下 去 ， 应 当 贡献 给 社会 
页 献 给 人 民 ， 以 造福 于 人 民 。 

本 书 在 编写 过 程 中 ， 得 到 北京 市 什刹海 体育 运动 学 校 校 
长 李 宗 权 同志 和 云南 大 学 体育 教研 室 万 朝 顺 同志 大 力 协助 ， 
在 此 表示 感谢 。 


刘 景 良 
一 九 九 〇 年 四 月 
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八卦 掌 概 说 


一 、 八 卦 掌 的 作用 及 套路 


八卦 掌 是 简称 ， 全 称 是 ， 无 极 产 游 身 八 封 连环 掌 ， 它 是 
内 家 武术 之 一 ， 也 是 内 外 兼 修 的 武术 ， 有 高 深 的 气功 学 问 在 
内 ， 不 但 有 良好 的 防身 作用 ， 而 且 还 有 调养 心神 和 祛 病 延 年 
之 功 ， 因 此 ， 深 受 国 内 外 武术 爱好 者 喜爱 。 

八卦 掌 是 武术 一 大 门户 之 一 ， 其 内 容 极其 丰富 ， 有 许多 
掌 势 套路 和 器 械 套路 。 

掌 势 套路 如 ， 八 大 掌 、 八 大 卦 ,六 十 四 掌 .六 十 四 大 势 ， 
上 中 下 、 三 盘 走 桩 法 〈 二 十 四 势 ) ， 坎 、 离 、 震 、 竞 为 四 
正 ， 乾 、 埠 、 吕 、 民 为 四 隅 。 四 正八 法 ， 四 八 三 十 二 法 ， 四 
隅 八 势 ， 四 八 三 十 二 势 ， 合 起 来 即 是 六 十 四 合掌 ， 还 有 不 少 


器 械 套 路 如 ， 滚 手 刀 、 三 合龙 凤 转 剑 、 五 户 断 门 枪 、 蜂 
龙 棍 、 子 午 钱 等 二 十 八 种 器 械 。 

这 些 套 路 ， 给 喜爱 八 封 党 的 同志 ， 提 供 了 极 大 的 学 习 方 
便 ， 足 可 以 发 挥 不 同 的 才智 ， 并 锻 练 和 发 展 技击 技巧 。 


二 、 八 卦 掌 走 圈 要 求 


八卦 掌 的 走 圈 ， 就 是 八卦 掌 最 主要 的 功夫 。 无 论 是 八大 
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掌 ， 六 十 国 大 势 ， 九 宫 连 环 步 ， 还 是 长 得 单 双 器 械 等 等 ， 都 
要 以 下 疗 图 功 为 基础 。 

在 走 图 转 掌 换 势 中 ， 内 含 五 行 生化 之 理 ， 阴 阳 消 长 之 
道 ， 不 即 不 离 ， 不 停 不 汪 ， 苦 时 ， 如 同 山岳 ， 动 时 ， 如 弩 季 
离 蓄 。 腹 中 没有 丝毫 粗暴 之 气 ， 是 一 整套 系统 、 全 面 、 优 良 
的 体育 项 目 ， 与 易 经 和 内 经 道理 是 息 息 相 通 的 。 

走 圈 的 基本 法 则 ; 

要 上 以 三 十 六 首 “ 云 盘 歌 决 ”为 准则 。 转 掌 “ 九 要 ”为 基 
午 ， 四 十 八 法 为 应 用 。 入 而 久之， 自 能 得 心 应 手 。 如 不 能 
好 圈 功 ， 只 是 言 目 追 求 姿 势 ， 最 后 只 能 得 到 一 一 套 空 架子 而 
已 。 记 以 一 定 要 按照 原则 要 求 去 练 ， 也 就 是 对 于 手 . 足 . 户 、 
有 时、 腕 、 膀 、 膝 的 要 求 ， 如 果 能 够 做 得 到 ， 一 定 能 达到 比较 
理想 的 效果 。 

要 怎样 走 圈 ? 

圈 ， 就 是 八卦 图 。 两 脚 踏 圈 迹 而 行 ， 前 手 对 着 圈 的 中 
心 ， 眼 看 前 手 虎 口 ， 右 手 在 前 ， 由 左 往 右 转 ， 顺 时 针 为 阳 ; 
左手 在 前 由 右 往 左 转 ， 道 时 针 为 了 肯 ， 落 步 为 实 ， 提 步 为 虚 ， 
右手 在 前 肘 微 难 ， 食 指 与 巾 齐 ， 左 手 食指 稍 对 右 肘 内 侧 ， 约 
离 一 二 才 许 ， 左 右 相 同 ， 只 是 方向 相反 。 两 手 手指 竖 直 微 
曲 ， 不 可 死 直 ， 两 手 手 指 分 开 ， 不 可 并 拢 ， 掌 心 要 四 ， 肘 要 
微 曲 ， 肘 尖 下 和 垩 ， 心 中 不 可 使 力 , 周身 不 可 有 候 力 , 心 要 空 ， 
两 手心 要 空 ， 两 脚心 也 要 空 。 再 结 结合 走 圈 中 的 “ 九 要 ”排除 
练 荔 “三 害 ” 昌 不 中 ， 不 远 颈 。 

“ 九 要 ”:， 一 塌 ， 二 扣 ， 三 提 ， 四 顶 ， 五 囊 ， 六 松 ， 七 
牌 ,, 八 缩 ， 九 穿 。 

塌 ， 肩 要 塌 , 腰 要 塌 , 腕 要 塌 。 扣 ， 两 手臂 要 扣 ， 两 肩 要 
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扣 ， 两 膝 要 扣 ， 两 足 要 扣 。 提 :， 提 肛 。 顶 ， 头 顶 天 ， 脚 顶 
地 , 舌尖 项 上 膛 , 两 掌 向 前 项 。 训 ， 穿 掌 时 两 臂 要 内 训 。 松 ， 
全 身 放 松 。 不 可 全 汪 。 重 ， 肘 尖 要 垂 ， 膀 尖 要 垂 。 缩 : 两 肩 
两 膀 收 缩 ， 使 周身 形成 一 个 整 劲 。 穿 ， 穿 掌 就 是 起 落 外 翻 ， 
功夫 纯 者 两 臂 似 铁 十 指 生 力 ， 能 攻 能 守 。 四 

走 圈 转 掌 。 用 简单 精确 的 话说 ， 就 是 吸 胸 紧 背 、 沉 肩 难 
肘 、 坐 中 曲 膝 、 扣 步 拧 腰 、 提 肛 收 腹 、 气 沉 丹 田 、 气 贯 百 会 、 
中 通 会 阴 、 下 达 涌 录 、 气 贯 手指 足 指 、 气 贯 周身 、 手 向 扣 
步 、 吸 膀 演 莫 、 颠 翻 倒 播 、 勾 挂 连 环 ， 最 主要 的 是 要 在 换 势 
当中 ， 走 双 竹 双 扣 。 和 歌诀 云 ， 要 问 八卦 真 奥 妙 ， 旋 转 狂 扣 献 
奇 能 。 

能 按 以 上 方法 锻 练 ， 要 走 深 、 走 透 、 走 合 。 日 久 自 能 水 
到 汇 成 ， 瓜 熟 蒂 落 ， 自 能 啥 然 贯通 。 

走 圈 的 步 法 ; . 

走 圈 时 ， 两 足 尖 微 微 相 扣 ， 两 脚后跟 微微 向 外 扭 动 ， 这 
样 走 起 来 ， 就 成 为 剪子 步 。 走 转 时 ， 肘 尖 、 膀 尖 、 足 后 跟 、 
成 为 上 下 一 道 线 。 无 论 是 走 圈 或 是 换 势 子 ， 心 中 不 可 用 力 ， 
周身 不 可 用 强劲 ， 周 身 要 自然 。 


三 、 八 卦 党 歌诀 


(一 ) “ 云 盘 歌诀 ”三 十 六 首 。 

1 空 胸 拔 项 下 腰 ， 押 步 合 膝 抓 地 牢 ， 
沉 肩 难 肘 伟 前 掌 ， 二 目 须 从 虎口 瞧 。 

2 后 手 前 登 肘 掩 心 ， 手 再 翻 拓 向 前 跟 ， 
跟 到 前 肘 合 抱 力 ， 前 后 两 手 一 图 神 。 


步 恋 脚 直 向 前 伸 ， 行 如 推 庆 一 般 真 ， 
届 膝 随 膀 历 扭 足 ， 眼 前 三 面 不 摇 身 。 
一 势 单车 不 足 奇 ， 左 右 循环 力 为 宜 ， 
左 换 右 今 右 换 左 ， 抽 身 倒 步 自 合 机 。 
步 既 转 今 手 亦 随 ， 后 手 穿 出 前 手 回 ， 
来 去 去 来 无 二 致 ， 要 如 姆 简 离 弦 飞 。 
穿 掌 直 穿 贴 肘 行 ， 后 户 改 作 前 肩 成 ， 
莫 要 距离 黄 犹 珠 ， 脚 入 档 中 是 准绳。 
胸 欲 空 今 气 欲 沉 ， 背 紧 肩 垂 意 前 偶 ， 
气 到 丹田 缩 谷 道 ， 直 拔 头 顶 贯 精神 。 
走时 半身 莫 动 播 ， 全 鱼 胰 下 两 相交 ， 
底盘 虽 讲 平 肤 胖 ， 中 盘 也 要 下 腿 腰 。 
报 展 闭口 舌 楷 有 ， 呼 吸 全 赁 鼻孔 过 ， 
力 到 极 处 哼哈 泄 ， 混 元 一 气 此 为 得 。 


， 掌 形 虎口 要 撑 圆 ， 中 指 无 名 颖 开展 ， 


先 惟 后 打 旋 腕 骨 ， 松 膀 长 腰 向 前 抠 。 


“上 步 合 膀 倒 步 狂 ， 换 掌 换 势 矮 身 通 ， 


进退 退 进 随机 势 ， 只 要 两 腿 巧 安排 。 


“此 掌 与 众 大 不 同 ， 进 步 招 前 乃 有 功 ， 


退步 须 先 退 后 足 ， 跨 步 尽 外 要 离 中 。 


， 此 掌 与 众 大 不 同 ， 手 未 动 今 腰 先 攻 ， 


未 从 前 伸 先 后 缩 ， 吸 足 再 发 力 壮 丰 。 


.此 掌 与 众 大 不 同 ， 前 掌 后 掌 力 相同 ， 


和 欲 使 稍 前 先 动 根 ， 烙 黏 如 是 不 得 松 。 


”此 掌 与 众 大 不 同 ， 未 击 西 今 先 声 东 ， 


指 上 打下 训 得 知 ， 卷 珠 倒流 更 神通 。 


26 ， 


27 。 


间 


。 天 然 精 术 怕 三 穿 ， 


和 披 走 外 今 我 穿 内 ， 


。 掌 使 一 面 不 为 功 ， 


。 高 欲 低 今 短 欲 扬 ， 


斜 翻 倒 翻 天 着 力 ， 


。 人 道 掌 法 胜 在 刚 ， 


个 中 也 有 人 知味 ， 


。 刚 在 先 今 柔 后 藏 ， 


他 人 之 柔 腰 与 手 ， 


。 用 到 极 处 须 转 身 ， 


如 何 变幻 端 在 步 ， 


， 转 掌 之 神 天 骨 传 ， 


变 时 缩 颈 发 时 伸 ， 


。 打 人 赁 手 膀 为 根 ， 


故 欲 进 时 进 前 步 ， 


， 力 足 发 身 角 具 骨 ， 


足 跟 大 筋 通 脑 骨 ， 


。 腿 到 手 到 腰 腿 到 ， 


三 真 四 到 合 一 处 ， 
力 要 刚 今 又 要 和 柔 ， 
过 刚 必 折 真 物理 ， 
刚柔相济 是 何 言 ， 
刚 柔 当 用 乾坤 手 ， 


郭 老 指 郭 元 济 。 


不 是 穿 外 是 枉然 ， 
伸手 而 得 不 费 难 。 
至 少 乃 须 两 面 攻 ， 
使 人 必 在 我 怀 中 。 
斜 身 绕 步 不 须 忙 ， 
翻 倒 极 处 力 要 刚 。 
郭 老 * 曾 言 柔 内 藏 ， 
刚柔相济 是 所 长 。 
柔 在 先 今 刚 后 张 ， 
我 则 显 吸 步 稳 扬 。 
脱身 换 影 不 留 痕 ， 
册 入 进退 天 先 伸 。 
转 头 扭 项 手 当 先 ， 
要 如 神龙 首尾 连 。 
腾 在 肩 端 不 会 神 ， 
若 进 后 步 枉 劳 神 。 
骨 中 出 硬 角 须 随 ， 
发 招 跟 步 力 能 催 。 
心 真 神 真 力 又 真 ， 
防己 有 余 能 制 人 。 
刚 柔 失 调 功 难 收 ， 
过 和 柔 无 力 等 于 休 。 
刚 柔 相 辅 总 无 难 ， 
掀 天 翻 地 推 波 澜 。 


28 


29 。 


30 。 


31 。 


32 。 


33 。 


34。 


35 ， 


36 。 


人 刚 我 柔 相 正方 ， 
刚 柔 相 凋 腰 求 胜 ， 
步 法 动 时 腰 先 提 ， 
足 和 欲 动 时 腰 不 动 ， 
转身 变法 步 莫 长 ， 
看 准 来 势 方 伸手 ， 
人 持 利 剑 心 不 慌 ， 
看 准 来 势 闪 身 避 ， 
短兵相接 似 难 防 ， 
偶 手 探 取 襄 中 物 ， 
人 众 我 寡 力 难 挡 ， 
一 手 不 劳 赁 指 力 ， 
伸手 不 见 掌 前 人 ， 
收缩 眼皮 努 睛 看 ， 
冰天雪地 两 洛 滑 ， 
翻身 切忌 螺旋 转 ， 
用 时 需要 是 精神 ， 
任凭 他 人 飞 燕 手 ， 


我 刚 人 和 柔 法 亦 良 ， 
能 解 纠纷 步 法 强 。 


收缩 合宜 显 神奇 ，， 


跟 踊 跨 步 误 时 机 。 
氛 地 而 行 莫 要 慌 ， 
巧 女 穿 针 柔 中 刚 。 
飞 剑 遥 遥 到 身 强 ， 
那 不 侵 正 语 颇 良 。 
邵 怕 纯利 是 渔 肠 ， 
指出 打磨 妙 中 藏 。 
巧 破 千 钩 莫 要 忘 ， 
悍 牛 犹 怕 反 马 张 。 
又 无 松 明 照 彼 身 ， 
底盘 掌 下 显 奇 神 。 
前 脚 横 施 且 莫 差 ， 
高 低 说 避 乃 为 佳 。 
精神 焕发 耳目 真 ， 
蚊 鸣 我 听 龙 虎 吟 。 


(二 ) 八卦 掌 武 技 歌 诀 。 


怀抱 单 换 步 七 星 ， 
轻 出 缓 入 升 和 降 ， 
起 无 形 ， 落 无 踪 ， 
若 问 八卦 真 奥 妙 ， 


练 艺 转 掌 是 首 功 ， 
两 足 踏 地 指 上 立 ， 


屈 趴 中 泥 踏 圈 行 ， 
走 转 拧 翻 求 畅 松 ， 
落地 好 似 卷 地 风 ， 
旋转 竹 扣 显 奇 能 。 


蹲 宵 下 气 含 前 胸 ， 
前 手 外 摆 似 拧 绳 ， 


后 肘 须 把 心窝 对 ， 
转学 换 势 名 变 掌 ， 


先天 拳术 气 练 匀 ， 
八卦 学 法 留意 记 ， 
精 养 灵 根 气 养 肾 ， 
六 田 养 就 长 命 宝 ， 


学 来 万 法 须 司 透 ， 
双 群 双 扣 妙 无 穷 ， 
不 走 竹 扣 无 拧 旋 ， 


动作 柔软 慢 稳 轻 ， 


以 静 待 动 益 气 养生 法 ， 动 作 结 合 智慧 变化 生 ， 


软 硬 监督 明 障 力 ， 
手脚 相 随 腰 主动 ， 


练功 转 掌 足 根源 ， 
图 里 为 里 圈 外 外 ， 
里 掌 要 顶 指 要 领 ， 
调理 阴阳 合 气 血 ， 


手指 紧 随 前 肘 行 ， 
手足 一 劲 令 人 惊 。 


刚柔相济 细 推 寻 ， 
不 怕 猛 汉 力 千斤 。 
养 功 养 道 见 天 真 ， 
万 两 黄金 不 与 人 。 


空空 静 静 最 难 求 ， 
身 形 应 当 似 水 流 。 
走 熟 走 精 显 神通 ， 
十 成 少 了 七 成 功 。 


周身 关节 要 放松 ， 


刚柔相济 是 真 功 ， 
全 身 一 致 整体 行 。 


以 较为 法 走 要 圆 ， 
圈 为 先天 八卦 盘 ， 
外 掌 要 返 力 要 全 ， 
益 养 精神 妙 无 边 。 


《三 ) 八卦 掌 战 手 歌 诀 。 


八卦 连环 分 五 行 ， 
六 合 妇 -是 根本 ， 
乾 出 噬 入 离 与 坎 ， 


相生 相克 变 无 穷 ， 
阴阳 二 字 要 分 明 。 
民 往 坤 来 震 兑 同 ， 


八 门 反正 直 斜 走 ， 
掌 分 九宫 步 法 取 ， 
出 手 顺 逆 随 身 起 ， 
腿 跑 对面 不 见 腿 ， 
翻转 身 形 势 无 定 ， 
远 攻 长 拳 通 短 打 ， 
三 十 六 着 走 为 上 ， 
打 法 须 从 身上 起 ， 
身 似 强 弓 手 比 箭 ， 
起 时 无 影 落 无 形 ， 
手 起 万 英 使 空 回 ， 
侧身 两 边防 左右 ， 
往来 横竖 依 身 变 ， 
硬 打 僵 进 快 招 胜 ， 
退 若 狸猫 进 似 虎 ， 
上 步 对 面 人 不 见 ， 
于 脚 起 落 人 莫 党 ， 
二 人 比 手 无 虚 势 ， 
掌 打 须 知 出 入 步 ， 
蹄 趴 跳 牙 无 虚 步 ， 
才 步 过 快 前 步 稳 ， 
踏 偏 身 探 病 在 腿 ， 
手脚 齐 到 莫 显 形 ， 
贡 龙 未 起 雷 先 动 ， 
内 要 提防 外 要 稳 ， 
一 手 分 为 八 手 用 ， 


横冲直撞 任 纵横 。 
左右 转身 变化 精 ， 
落 步 开 合 四 稍 行 。 
掌 击 对 手 莫 知情 ， 
四 门 八 腿 变 无 穷 。 
五 行 步 法 显 奇 能 ， 
不 招 不 架 却 使 空 。 
手足 齐 到 方 为 攻 ， 
消息 只 在 后 足 足 。 
去 意 好 他 卷 地 风 ， 
腕 落 不 要 枉 落空 。 
高 低 相 随 巧 妙 生 ， 
脚 打 七 分 手 三 成 。 
左右 横 进 任意 行 ， 
脚 打 踩 意 不 落空 。 
掌 去 拳 出 不 见 形 ， 
犹如 幻影 去 无 踪 。 
前 进 后 退 一 寸 争 ， 
去 如 流水 进 如 风 。 
内 转 腾 挪 手 法 精 ， 
七 步 打 法 要 分 明 。 
前 俯 后 你 亦 是 空 ， 
若 见 形 影 不 为 能 。 
风 吹 大 树 百 枝 倾 ， 
虚实 见 景 便 生 情 。 
皮 连 不 断 是 真 功 ， 


千 招 不 如 一 着 妙 ， 万 着 不 如 不 落空 。 
两 手 变 成 多 手 用 ， 用 招 多 变 方 显 能 ， 
谁 人 解 开 无 极 法 ， 保 证 到 处 得 成 功 。 


四 、 初 学 八卦 党 要 注意 事项 ， 


初学 八卦 掌 要 防止 “三 害 ”: 一 ， 努 气 。 二 ， 拙 力 。 
三 ， 鼓 胸 提 腹 。 转 掌 ， 练 势 时 ， 努 气 ， 就 是 履 气 。 用 努 气 
者 ， 太 刚 则 折 ， 易 发 生 胸 满 气 炸 ， 或 气 逆 肺 炸 等 病 定 。 用 拙 
力 者 ， 四 肢 百 通气 血 不 得 畅通 ， 滞 于 何 处 ， 何 处 为 病 。 鼓 胸 
提 腹 者 ， 逆 气 上 行 ， 不 能 归于 丹田 ， 两 足 无 根 ， 轻 如 浮 萍 ， 
产 体 不 得 中 和 ， 虽 有 万 法 ， 也 是 归于 无 用 。 套 云 ， 三 害 不 
明 ， 练 之 可 以 伤 身 ， 明 白 三 害 ， 自 能 引人入胜 ， 练 功 者 ， 一 
定 要 注意 ， 人 慎之 。 


八卦 九宫 连环 步 


八卦 九宫 连环 步 ， 是 八卦 掌 传统 套路 中 的 上 乘 功夫 ， 走 
起 来 如 同行 云 流水 ， 周 身 一 致 ， 刚 柔 相 兼 ， 一 气 贯 串 ， 姿 势 
编 绵 非 常 美观 好 看 ， 又 如 鱼 游 波 中 ， 浮 沉 往 来 ， 灵 人 敏 、 自 
如 、 活 跃 ， 没 有 半点 涩 洁 之 气 ， 是 一 趟 舒畅 、 活 泼 的 活 步 套 
路 ， 有 较 高 的 健身 防身 和 延年益寿 的 功能 ， 是 研习 八卦 掌 者 
不 可 缺少 的 一 趟 优秀 套路 。 

这 趟 九宫 步 ， 也 是 一 趟 连环 掌 ， 自 始 至 终 贯 穿着 一 个 
走 ， 产 经 云 ， 百 练 不 如 一 走 ， 又 云 ， 八 卦 转 党 妙 无 边 ， 形 如 
推 磨 走 为 先 。 这 循环 不 息 的 走 ， 能 够 增强 体魄 ， 能 使 耳目 陪 
明 ， 并 可 每 通 经 络 ， 周 身 敏 感 灵活 。 

车 能 逐日 用 功 ， 晨 昏 无 间 ， 寒 时 不 易 ， 最 终 能 达到 练 神 
还 虚 之 境 ， 和 神化 不 测 之 功 ， 有 稚 上 发 童 颜 之 容 ， 身 如 十 柏 之 
状 ， 由 青少年 一 直 可 以 练 到 类 孝 之 年 ， 身 体 也 不 会 变形 ， 是 
保障 身体 康健 的 一 趟 良好 的 体育 项 目 ， 也 是 一 趟 稀有 的 武术 
套路 。 


一 、 八 卦 九宫 连环 步 姿 势 名 称 


1. 起 势 ，2. 狮 子 抱 球 ，3. 上 步 走 圈 ，4. 叶 里 藏 花 ，5. 指 
日 穿梭 ，6. 怀 抱 单 鱼 ，7. 白 蛇 伏 草 , 8. 右 白蛇 出 洞 , 9. 左 白 蛇 
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出 洞 ，10. 右 白蛇 出 洞 ，11. 蛮 麟 担 山 , 12. 右 白蛇 出 洞 , 13.。 左 
白蛇 出 润 ，14, 右 白蛇 出 洞 ，15. 盘 龙 转身 掌 ，16. 风 凰 起 
翅 ，17. 双 撞 掌 ，18 .狮子 抱 球 ，19. 双 接 掌 ，20. 狮 子 滚 球 ， 
21. 白 猿 献 果 ，22. 右 白蛇 出 洞 ，23. 左 白蛇 出 洞 ，24. 右 白蛇 
出 润 。，25. 黑 能 捕 观 ，26. 左 白蛇 出 润 ，27. 右 白蛇 出 润 ， 
28. 左 白蛇 出 洞 ，29. 恰 于 掌 ，30. 左 白蛇 出 润 ，31. 右 白蛇 出 
润 ，32. 左 白蛇 出 洞 ，33. 黑 能 措 观 ，34. 右 白蛇 出 洞 ，35, 友 
白蛇 出 洞 ，36. 右 白蛇 出 润 ，37. 白 狼 献 果 ，38. 卯 子 滚 球 ， 
39. 仙 人 笋 米 ，40. 狮 子 抱 球 ，41, 仙 人 笋 米 ，42. 凤 凰 起 翅 ， 
43. 盘 龙 转身 掌 ，44. 右 白蛇 出 洞 ，45. 左 白蛇 出 润 ，46 . 右 白 
蛇 出 洞 ，47 . 腊 麟 担 山 ，48 . 左 白 蛇 出 洞 ，49。 右 白蛇 出 洞 ， 
50. 左 白蛇 出 润 ，51 ,白蛇 伏 草 ，52 .海底 捞 月 ， 53.。 倚 马 望 
路 ，54. 人 金针 探 海 ，55. 叶 里 藏 花 ，56. 扣 步 扁 肘 ，57 .脱身 换 
影 ，58, 旋 步 后 穿 ，59. 叶 里 藏 花 ，60. 指 日 穿梭 ，61. 怀 抱 单 
鱼 势 走 加 ，62. 返 身 摔 掌 ，63. 巧 女 穿 针 ，64. 收 势 还 原 。 


一 、 八 卦 九宫 连环 步 掌 势 歌 决 名 称 


阴阳 顺道 妙 难 穷 ， 
云 盘 留 下 游 身 法 ， 
个 即 不 离 不 停滞 ， 
此 是 无 极 游 身 法 ， 


起 势 拧 厅 狂 步行 ， 
上 步 揉 球 穿 右 掌 ， 
到 竞 形 成 转 掌 势 ， 


二 至 还 乡 一 九 宝 ， 
秉持 真 气 绕 九 官 。 
不 刚 不 柔 不 紧 松 ， 
犹如 鱼 游 旬 波 中 。 


狮子 抱 球 转身 形 ， 


指 日 穿 梭 踏 圈 行 。 
吸 哆 紧 背 由 要 松 ， 


走 到 正 北 坎 宫 位 ， 
白蛇 出 洞 奔 坤 封 ， 
白蛇 出 洞 奔 震 封 ， 
盘 龙 绕 震 逆行 转 ， 
中 客 先 打 双 撞 掌 ， 
中 五 狮子 抱 球 势 ， 
蓝 官 滚 球 逆行 转 ， 
兑 卦 七 宫 狼 献 果 ， 
黑熊 措 观 道 转 民 ， 
离 官 要 走 医 屋 掌 ， 
黑熊 捕 观 顺 行 转 ， 
变 势 逆行 猿 献 果 ， 
逆转 中 官 双 艇 掌 ， 
绕 毕 再 打 双 艇 掌 ， 
顺 走 震 三 盘 龙 势 ， 
逆行 担 山 走 坤 卦 ， 
白蛇 伏 草 逆 转 坎 ， 
倚 马 望 路 横 右 掌 ， 
缩 手 卷 腕 换 右 肘 ， 
上 步 穿 掌 向 左 转 ， 
巧 女 穿 针 进 右 掌 ， 


白蛇 伏 草 转 坎 宵 。 
蛮 鹿 担 山 绕 坤 宫 ， 
盘 龙 转身 绕 震 宫 。 
凤 斩 起 运转 虹 宫 ， 
撞 毕 再 绕 中 五 官 。 
再 打 双 撞 奔 乾 宫 ， 
转 毕 转向 竞 七 官 。 
白蛇 出 洞 厅 民 行 ， 
白蛇 出 洞 向 离 冲 。 
白蛇 出 洞 返 民宿， 
白蛇 出 润 返 竞 宫 。 
顺 走 滚 球 转 乾 宫 ， 
狮子 抱 球 绕 中 宣 。 
运 翅 逆转 果 四 宫 。 
白蛇 出 洞 奔 坤 行 ， 
白蛇 出 洞 往 坎 冲 。 
海底 捞 月 奔 乾 宫 ， 
金针 探 海 转身 形 。 
旋 步 后 穿 击 肋 移 ， 
返 身 摔 掌 在 乾 宫 。 
扣 步 收 势 身 要 松 。 


三 、 起 势 走 圈 姿 势 名 称 


即 ， 坎 一 、 坤 二 、 震 三 、 轩 四、 中 五 、 乾 六 、 竞 七 、 民 
八 、 离 九 。 

由 乾 宫 起 势 后 ， 先 走 一 圈 ， 经 坎 、 民 、 震 、 时 、 离 、 
坤 、 竞 、 乾 、 转 到 坎 官 时 ， 转 一 小 圈 再 奔 坤 宫 ， 由 坤 到 震 ， 
由 震 到 右 ， 由 黑 到 中 宫 ， 中 宫 转 一 圈 ， 再 奔 乾 官 ， 由 乾 到 
兑 ， 由 兑 到 尺 ， 由 虹 到 离 ， 以 上 每 个 窜 都 转 一 小 圈 。 

由 离 返回 民 , 由 民 回 竞 由 兑 加 乾 、 由 乾 奔 中 富 , 道 转 一 小 
图 ， 再 到 三 ， 由 加 到 震 ， 由 震 到 坤 ， 由 坤 到 坎 ， 由 坎 到 乾 ， 
再 向 左 转圈 ， 经 竞 、 坤 、 离 、、 震 、 民 、 坎 ,返回 乾 宫 收 势 。 

区 客 ， 白 蛇 伏 草 。 坤 宫 ， 麒 鹿 担 山 。 

震 官 ， 盘 龙 转身 。 婴 宫 ， 凤 凰 起 起 。 

中 宫 ， 狮 子 抱 球 。 乾 宫 ， 狮 子 滚 球 。 

民 宫 ， 黑 能 捕 观 。 离 窜 ， 竹 琶 掌 。 

白蛇 出 润 是 过 窜 穿 揪 。 详 细 看 图 即 可 明白 。 


外 
问 
-加 


八卦 九宫 连环 步 ， 是 以 八 个 方位 ， 再 加 上 中 间 一 宫 ， 共 CD) 
为 九 窜 。 (去 ) 


T2 ， 73 


〈 回 ) 


九宫 步 去 回路 线 图 


四 、 九 宫 步 图 解说 明 


起 势 : (为 了 便于 画图 ， 坎 官 定 于 上 面 。) 

两 手下 垂 ， 两 目 平视 ， 站 在 圈 的 西北 方 〈 乾 ) ， 面 向 东 
- 南 〈 红 ) ， 虚 心 实 腹 ， 心 无 杂念 ， 报 展 闵 口 ， 由 鼻孔 呼吸 。 
《图 1) 
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要 点 ， 周 身 放 松 ， 不 可 有 僵 劲 。 
接 上 势 ， 两 腿 不 动 ， 两 臂 由 左右 徐徐 上 抬 ， 两 手心 朝 
上 ， 两 臂 要 自然 ， 不 可 死 直 , 两 手 抬 平 , 目 向 前 平视 。( 图 2 ) 


“一 =~ 


T5 


接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 两 臂 由 左右 向 上 平 举 ， 两 辟 微 届 ， 
两 手心 朝 上 ， 两 手 举 到 头 上 时 ， 由 头 的 两 侧 ， 经 两 耳 旁 往 
下 落 ， 局 时 两 腿 微 届 。 两 手 落 于 小 腹 前 ， 两 手心 朝 下 ， 两 手 
下 落 时 ， 手 心 朝 内 ， 落 到 腹 前 时 ， 手 心 朝 下 ， 目 视 两 手 。 
(图 3 ) 


要 点 :要 和 舒畅 大 方 。 


狮子 抱 球 : 

动作 不 停 ， 竹 右 步 ， 右 足 横 于 圈 上 ， 两 手 由 下 向 上 横 于 
面前 ， 两 手 手指 相对 ， 两 手指 中 间距 离 ， 约 容 一 拳 ， 两 臂 要 
- 撑 贺 ， 手 心 向 外 ， 目 从 两 手中 间 看 出 ， 成 狮子 抱 球 势 。 (图 
47) 


T6 


上 步 走 图 ; 
动作 不 停 ， 皖 腰 转 膀 ， 两 手 不 动 ， 扣 左 步 360 度 。 上 且 从 
舅 手指 中 间 看 出 。 (图 5) 


要 点 ， 上 下 协调 ， 上 内 外 相合 。 
T7 


接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 撑 腰 转 胖 ， 上 左 步 走 圈 ， 目 视 前 
方 。 (图 6) 


要 点 ， 要 塌 腰 坐 膀 。 


叶 里 藏 花 ; 


动作 不 停 ， 上 左 步 ， 同 时 右手 徐徐 往 右 下 落 ， 成 单 手 摊 
球 势 ， 目 视 右 手 。 (图 7) 


动作 不 停 ， 上 右 步 走 图 ， 同 时 右手 下 落 ， 转 腕 罕 手 心 朝 
上 ， 由 右 向 左 经 腹 前 ， 青 向 左 腋窝 外 方 穿 出 。 目 视 右 掌 。 
《图 8) 


指 日 穿 梭 ， 

接 上 势 ， 上 左 步 ， 同 时 右手 由 左 腑 外 经 左 肘 左 臂 外 方 ， 
再 向 右 外 方 穿 出 ， 同 时 左手 旋 腕 ， 左 手指 稍 措 在 手掌 根 上 ， 
两 手心 此 朝 上 ， 成 指 日 穿 权势 ， 目 视 右 掌 。 (图 9 ) 


怀抱 单 鱼 势 , 

接 上 势 ， 上 右 步 ， 再 上 左 步 ， 走 圈 , 随 走 两 手 随 往 下 翻 ， 
右手 尽量 外 摆 , 左手 不 可 抽 回 , 右 臂 摆 至 左手 对 右 肘 内 侧 时 ， 
两 手 翻 腕 ， 右 手 对 圆圈 中 心 ， 两 掌心 朝 前 ， 目 视 右 掌 。 此 时 
已 成 为 八卦 掌中 盘 走 圈 姿 势 ， 怀 抱 单 鱼 势 ， 已 走 到 西方 〈 竞 
官 ) 。 〈 图 10) 


《图 11) 
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视 右手 。 (图 13) 


白蛇 伏 草 ， 

动作 不 停 ， 上 左 步 ， 同 时 右手 向 前 伸 肘 微 曲 ， 左 手 同 时 
后 什 ， 肘 微 曲 ， 两 臂 前 后 伸 时 ， 要 同时 皖 劲 ， 右 手 拧 至 小 指 
朝 上 ， 左 手 拧 至 掌心 朝 后 手指 朝 下 ， 成 白蛇 伏 草 势 ， 目 祝 右 
掌 。 〈 图 12) 


图 12 


要 点 ， 前 后 两 臂 成 对 拉 劲 。 
动作 不 停 ， 白 蛇 伏 草 势 ， 沿 坎 宫 顺 时 针 走 一 小 圈 后 ， 目 


图 13 
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右 白蛇 出 洞 ， 
和， 人 丰 信 ，《j 和 和 上 在， 
不 可 并 扩 ， 目 视 上 和 手 。 (图 1 人 人、 - 


左 白 蛇 出 洞 
动作 不 停 ， 左 步 向 西南 上 步 ， 同 时 左 掌 由 后 向 前 ， 经 右 


腕 下 向 前 穿 出 ， 手 心 向 右 ,手指 微 徽 张 开 , 不 可 并 拢 ， 同 时 右 
手 收 回 于 右 肋 前 ， 
目 视 左 手 。( 图 15) 


要 点 ; 动作 要 连贯 。- 一 < 一 
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右 白 蛇 出 润 ， 

动作 不 停 ， 要 连贯 ， 右 步 向 西南 方向 上 步 ， 同 时 右 掌 经 
左 腕 下 向 前 穿 出 ， 手心 向 左 ， 同 时 左手 收回 于 左 肋 前 ， 手 心 
间 内 ， 目 视 右 手 。 (图 16) 


鹿 瞩 担 山 ， 

动作 不 停 ， 上 左 步 同时 左右 手 同 时 仲 起 ， 措 于 两 肩 前 
方 ， 手 心 朝 上 ， 十 指 朝 后 ， 成 担 山 势 ， 目 向 前 看 。 要 点 ， 两 
肘 必 须 下 垂 ， 不 可 竹 肘 。 
《图 17) 
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接 上 势 ， 腊 岂 担 山 势 ， 沿 坤 宫 顺 时 针 走 一 小 圈 。( 图 18) 


图 18 


右 白蛇 出 洞 

动作 不 停 ， 右 步 入 东方 〈 震 官 ) 上 步 ， 同 时 右 掌 下 翻 ， 
再 向 东方 震 宫 方 向 穿 出 ， 手 型 同 前 ， 同 时 左手 下 落 于 左 助 
前 ， 目 视 右 手 。 (图 19) 
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左 白蛇 出 洞 ， 

多 上 旁 ， 动 作 不 停 ， 往 末 方 震 窜 方向 上 左 步 ， 辐 时 左手 
由 布 手 入 下 ”从 开 网 时 右手 收 网 于 有 肋 前 ， 具 视 左手 。 
《图 20) 


要 点 ， 动 作 要 连贯。 

右 扬 蛇 出 洞 ; 

动作 不 个， 往 东 方 居 宫 上 右 步 ， 同 时 右 党 出 左 脑 下 向 前 
穿 出 ， 左 手 收回 于 左 肋 前 目 视 右 掌 。 (图 21) 
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坦 龙 转身 党 : 
才 才 友信 上 在。 同时 让 和 
目 视 左 尝 。 (图 22) 


动作 不 停 ， 两 手 成 一 字形 ， 和 是 富 反 时 狂 苇 一 小 图 局 ， 
转 到 面向 东南 吕 官 。 (图 23) : 


.图 23 
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凤凰 起 起， 
“动作 不 停 ， 往 东南 〈 窜 ) 上 左 步 再 上 右 步 ， 同 时 两 党 
由 在 吉 向 上 再 向 下 ， 汪 于 小 用 前 ， 手 心间 下， 手指 二 前 ， 上 
视 两 手 ， 成 风 凰 起 起 
势 。 (图 24) 


图 24 


要 点 ， 动 作 要 连贯 。 


接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 风 凰 起 翅 势 ， 沿 东南 册 宫 顺 时 针 走 
一 小 圈 ， 再 走 到 面 对 中 五 宫 。 (图 25) 
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双 撞 掌 ， 

动作 不 停 ， 走 至 面 对 中 五 宫 时 ， 左 步 在 前 ， 两 掌 向 上 走 到 面 对 西 北 乾 六 富 。 
翻 ， 再 向 左右 分 ， 再 上 右 步 ， 两 掌 向 前 撞 出 ， 两 掌 高 与 胸 
平 ， 目 视 两 手 。 要 点 ， 上 右 步 时 左 步 眼 半 步 。 〈 图 26) 


动作 不 您， 儿子 犯 球 势 ， 顺 时 针 走 〈 中 五 富 ) 一 小 图 ， 
(图 28) 


图 28 
图 26 


双 摘 掌 : 
狮子 抱 球 ， 


动作 不 停 ， 两 手 往 两 旁 分 ， 同 时 上 右 步 再 上 左 步 ， 目 视 
动作 不 停 ， 上 左 步 同时 两 手 上 抬 ， 横 于 面前 ， 目 视 两 两 手 。 (图 29) 
手 。 (图 27) 


图 29 


28 29 


接 上 势 ， 两 手 由 前 往 后 分 ， 同 时 上 右 步 ， 两 手 翻 至 手心 
朝 上 ， 目 视 前 方 。 〈 图 30) 


图 30 


动作 不 停 ， 上 右 步 跟 左 步 ， 两 手 擅 出 ， 掌 心 朝 前 ， 高 与 
肋 平 ， 目 视 两 手 。 〈 图 31) 


图 31 
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狮子 滨 球 ， 

动作 不 个， 入 西北 《部 大 宫 ) 上 左 步 ， 同 时 左手 拍 起， 
手心 向 下 ， 右 手 抢 起 ， 手 心 朝 上 ， 两 手心 相对 ， 成 滚 球 势 ， 
目 视 左手 。 (图 32) 本 


要 点 ， 拧 腰 转 膀 。 3 
接 上 上 势 ， 动 作 不 停 ， 狮 子 滚 球 势 ， 沿 乾 六 宫 反 时 针 ， 的 
走 一 小 圈 ， 走 到 面 对 西 方 〈 竞 七 官 ) 。 (图 33) 


3 了 TY 


白 狼 献 果 ， 

“ 接 主 势 ; 往 况 富 上 左 步 再 进 右 步 ; 同时 两 手 往 上 翻 ; 机 
党 限 相 并 ，， 两手 生 指 前 端 分 开 ， 手指 不 可 并 拢 ， 日 视 两 手 。 
(图 34) 征 


要 点 ， 要 尽量 屈膝 坐 膀 。 
动作 不 停 ， 白 猿 献 果 势 ， 沿 关 顺 时 针 走 一 小 图 后 ， 
对 东北 〈 民 宫 ) ， 上 有 目 视 两 手 。 (图 35) 


图 35 


了 2 


右 白 蛇 出 洞 : 
与 19 势 同 。 〈 图 36) 


图 36 


左 白 蛇 出 洞 ， ，- 
与 20 势 相同 。 〈 图 37) 


子 3 了 


右 白 蛇 出 酒 ， 接 上 势 ， 黑 能 捕 观 劳 ， 沿 民 定 反 时 镍 十 一 小 图 后， 走 到 
与 21 势 相同 。 〈 图 38) 面 对 南 方 离宫 。 (图 40) 


图 38 


黑熊 背 观 ， 
接 上 势 ， 往 民 宫 上 左 步 ， 同 时 左手 往 后 横 年 腰 后 ， 右 手 左 白蛇 出 洞 


横 于 头 前 ， 左 手心 向 后 ， 右 手心 朝 前 ， 目 视 前 方 。 (图 39) 接 上 势 ， 往 南方 次 宫 方 向 上 左 步 ， 打 左 自 娘 出 泗 ， 动 作 
手 型 与 前 同 ， 方 向 不 同 。 (图 41) 


图 39 


35 
了 4 


往 正 南方 向 上 右 步 ， 打 右 由 巡 出 润 动作 手 型 与 前 同 ， 方 
向 不 同 。 (图 42) 


图 42 


左 白 蛇 出 洞 ， 


往 正 走 离宫 打 左 白蛇 出 洞 ， 动 作 手 型 与 前 同 ， 方向 不 同 
(上 左 步 ) 。 (图 43) 


365 


缀 琶 常 ; 

接 上 势 ， 往 正 南 (离宫 ) ， 左 脚 上 半 此 ， 左手 上 举 手 
心 朝 内 ， 大 拇指 勾 届 于 掌 内 ， 食 指 稍 高 与 眉 齐 。 布 手 在 小 腹 
左 侧 前 , 手心 朝 上 ， 大 拇指 勾 届 于 党 内 , 目 视 左 掌 。 〈 图 44) 


要 点 :要 保持 吸 胸 紧 背 等 要 领 。 | 
动作 不 停 ， 改 登 掌 势 ， 沿 离宫 约 走 一 小 圈 走 至 面 对 东 北 
民 富 〈 反 时 针 ) 。 (图 45) 
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九宫 由 坎 一 宫 走 到 离 九 宫 已 走 完 。 


此 后 ， 再 由 离 记 客 往 回 走 到 区 一 富 瑞 到 西北 (六 富 )。 


” 宕 百 蛇 出 洞 ， 
- 搂 上 势 ， 动 作 不 停 ， 往 民 富 东北 方向 上 堪 步 ， 同 时 左手 

由 上 往 下 翻 ， 再 向 前 穿 出 手心 朝 右 ， 右 手 未 动 ， 目 视 左 手 。 

(图 46) 


图 46 


右 白 蛇 出 洞 | 
接 上 势 ， 往 民 宫 方向 上 右 步 ， 同 时 右 掌 由 左 腕 下 向 前 穿 
出 ， 手 心 向 左 ， 同 时 左手 收回 于 左 肋 前 ， 目 视 右 掌 。( 图 47) 


38 


左 白蛇 出 洞 : | 
动作 不 停 ， 往 东北 民 客 方向 上 左 步 ， 同 时 左手 由 有 跑 处 
向 前 穿 出 ， 手 心 朝 右 ， 同 时 右手 收回 于 右 胁 偿 ， 目 视 左 掌 。 


(图 48) 


图 48 


黑熊 背 观 ， 

动作 不 停 ， 往 东北 《 民 富 ) 上 右 步 ， 同 时 左手 收回 ， 再 
由 左 腋窝 下 翻 ， 再 向 上 向 前 环 于 头 前 ， 手 心 朝 外 。 同 时 右手 
由 前 向 右 再 往 后 撒 ， 环 于 后 压 处 ， 手 心 朝 外 。 〈 图 49) 


要 点 ， 要 拧 腰 转 膀 。. 
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动作 不 停 ， 黑 能 措 观 势 ， 沿 民 富顺 时 针 走 一 小 图 ， 走 到 
面 对 正 西 竞 宫 时 ， 目 视 前 方 。 (图 50) ， 


” 右 白 蛇 出 洞 
搂 上 势 ， 往 正 西 况 宫 上 者 iT 阔 ， 同 时 右手 下 落 再 向 前 穿 
出 ， 同 时 左手 下 落 手 左 肋 旁 ， 目 视 右 掌 。 “图 53) 


图 51 
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左 白 蛇 出 洞 : 

动作 不 停 ， 往 正 西 竞 宫 上 左 步 ， 同 时 左手 由 右 腕 下 向 前 
穿 出 ， 手 心 向 右 ， 同 时 右手 收回 于 右 肋 前 ， 目 祝 左 掌 。 (图 
527 | 


右 白 蛇 出 洞 : 

动作 不 停 ， 往 正 西 竞 富 方 向上 右 步 ， 同 时 右 掌 由 左 腕 下 
向 前 穿 出 ， 手 心 向 左 ， 同 时 左手 收回 于 左 肋 旁 ， 目 视 右 掌 。 
(图 53》 


47 


白 狠 献 果 : 
接 上 势 ， 往 正 西 交 宫 上 堪 步 ,同时 右手 收回 往 上 失 ,， 左手 


由 王 往 上 , 两 党 根 相 并 , 手指 不 并 拢 , 两 掌 前端 分 开 ， 两 手心 朝 


上 ， 目 视 两 掌 。( 图 54) 


图 54 


动作 不 停 ， 白 猿 献 果 势 ， 洛 正 西 总 反 时 针 走 -小 图 
接近 西北 乾 宫 。( 图 55) 


贺 55 


要 点 ， 走 圈 时 ， 要 保持 姿势 别 变形 。 
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狮子 滚 球 : 

. 接 上 劳 ， 往 西北 《 乾 宫 ) 上 右 步 ， 同时 右手 上 翻 手心 
朝 下 ， 左手 下 落 ， 手 心 向 上 ， 两 手相 对 ， 成 狮子 滚 球 势 有 
视 右手 。 要 点 ， 要 拧 腰 转 膀 。 〈 图 56) 


图 56 


动作 不 停 ， 狮 子 深 球 势 ， 沿 西北 乾 富顺 时 针 走 一 小 转 ， 
走 到 面 对 中 五 宫 。 (图 57) 


图 57 
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位 人 落 米 ， 。 狮子 抱 球 ， 

动作 不 停 ， 面 对 中 五 定时 ， 两 手 疝 左右 分 开 ， 于 心 接 上 势 ， 往 中 五 富 上 左 步 ， 同 时 两手 由 下 往 左 右 再 往 上 
下 ， 目 视 前 方 。 〈 图 58) 翻 ， 翻 至 与 巾 齐 ， 两 手心 朝 外 ， 目 从 两 手指 中 间 看 出 ， 成 鲁 
子 抱 球 势 。 要 点 ， 两 幢 要 返回 。 (图 60) 


”全 不合， 往 中 五 窜 方 向 上 左 步 ， 同 时 两 手 由 左右 向 前 


复出 ， 两 手心 朝 前 ， 目 视 两 掌 。 (图 59) 动作 不 停 ， 狮 子 抱 球 势 ， 沿 中 五 宫 反 时 针 走 一 小 圈 ， 走 
到 面 对 东 南 婴 宫 。 (图 61) 


图 59 
图 61 


要 点 ， 双 掌 笑 出 时 ， 左 步 喇 半 步 。 
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动作 不 停 ， 往 东南 方向 上 左 步 ， 同时 两 和 向 上 向 左右 再 凤凰 起 起 ， 
向 下 分 有 目 术 两。 (图 62) 动作 不 停 ， 往 东南 器 富 上 左 步 ， 同 时 两 党 翻 成 手心 朝 


下 ， 手 指 朝 前 ， 成 凤凰 起 翅 势 ， 目 视 两 手 。 《图 64) 


图 62 


接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 风 凰 起 翅 ， 沿 呈 四 窗 反 四 针 走 一 修 
动作 不 停 ， 上 右 步 再 跟 左 步 ， 辣 时 两 手 午 腕 向 前 希 册 ， 圈 ， 走 到 接近 正 东 震 宫 ， 目 视 双 了 《图 65) 
两 手心 朝 前 ， 目 视 两 手 。 (图 63) 


图 63 
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慢 龙 转身 党 ， 
接 上 劳 ,动作 不 停 ， 右 脚 外 狂 ， 同 时 两 手 向 左右 分 开 ， 


成 一 字形 。 两 手心 朝 上 ， 两 肘 徽 忆 ， 目 视 右 掌 。 (图 66) 
动作 不 停 ， 沿 正 东 震 富顺 时 针 走 一 小 圈 ， 走 到 面 对 西 南 
坤 宫 时 ， 目 视 前 方 。 〈 图 67) 
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要 点 ， 随 时 保持 塌 腰 坐 膀 ， 气 沉 丹 田 。 


右 白蛇 出 润 . 
作 不 候 ， 全 西南 寺 富 方向 上 调 步 ， 同 时 渗 手 上 翻 间 下 
再 向 前 穿 出 ， 右手 心 朝 左 ， 局 时 左手 后 翻 ， 手心 朝 后 ， 目 祝 
右 掌 。 《图 68) : 


去 自 蛇 出 洞 
接 上 势 ， 往 西南 方向 上 堪 步 ， 同时 左手 由 右 腕 下 向 前 守 
举 ， 至 乎 心 朝 右 ， 同 时 右手 收回 于 右 肋 前 ， 目 视 左 掌 。 (图 
399) 
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右 白蛇 出 泗 : 
“- 接 上 上 势 , 往 西 南 坤 宫 方 向 上 者 步 ; 同时 右手 由 左 脑 下 加 前 
车 出 ， 笠 心 朝 左 , 同时 左手 收回 于 左 肋 前 , 目 视 右 填 。( 图 70 凋 


图 70 


击 韦 担 山 ， -一 

接 上 妆 ， 动 作 不 停 ， 往 西南 《如 家 )》 上 大 步 ， 同 时 天才 
于 避 对 介 起 ， 带 于 两 启 前 方 ， 两 手心 上 ， 十 指 朝 后 ， 成 提 
山 势 , 目 向 前 看 。( 图 7 


图 71 


SS0 


动作 不 停 ， 麒 麟 担 山 势 ， 沿 西南 坤 宫 反 时 针 走 一 小 图 ， 
走 到 面 对 正 北 坎 宫 时 ， 目 视 前 方 。 (图 72) 


图 72 


左 白蛇 出 洞 ， 
动作 不 停 ， 往 正 北 坎 富 方 向 上 左 步 ， 同时 左手 下 落 ， 再 
向 前 穿 出 ， 右 手下 落 于 右 肋 前 ， 目 视 左 掌 。 (图 73) 


图 73 
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右 和 白蛇 出 洞 ， 


接 上 势 ， 往 正 北 区 宫 方向 上 右 步 ， 同时 右手 由 左 腕 处 
前 穿 出 ， 手 


左 白 蛇 出 洞 


动作 不 停 ， 往 正 北 坎 宫 方 向 上 去 步 ， 同时 左手 由 右 胸 下 
向 前 穿 出 ， 右手 收 困 于 右 肋 前 ， 目 视 左手 。 (图 75) 


S2 


手心 朝 左 ， 左手 收回 于 左 助 前 , 目 视 右 手 。 (图 747 


训 莹 ， 切 作 丰 停 , 左 步 向 正 北 ( 坎 宫 ) 外 狂 , 同时 左 辟 往 
前 伸 , 肘 微 难 , 不 可 死 直 ， 左 臂 极 力 向 左近 ， 拧 至 手心 斜 问 外 
方 。 右 辟 后 什 ， 极 力 往 右 拧 , 拧 至 手心 朝 后 , 成 白蛇 伏 草 势 ， 
目 视 左 掌 。 (图 76) 


图 76 


动作 不 停 ， 和 白蛇 伏 草 势 , 沿 正 北 坎 官 走 一 小 图 , 走 到 面 对 
民 官 时 , 目 视 前 方 。( 图 77) 
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海底 捞 月 ， 
拓 上 扫 ， 动 人 不 个， 上 有 步 ， 同 时 有 玫 上 天 同时 丰 
居于 有 助人 简 ， 目 向 前 看 。 (图 78) 


图 78 


动作 不 停 ， 左 步 上 扣 ， 回 身 再 上 右 步 ， 同 时 右手 由 上 向 
下 再 向 前 迭出， 手心 朝 右 ， 手 指 彰 前 ， 左 手 未 动 ， 目 视 布 
手 。 (图 79) 


图 79 
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倚 马 望 路 ， 
接 上 势 ， 右 峭 外 莉 ， 左 步 上 扣 ， 同 里 玫 小 苦 答 收 ， 于 
心 朝 外 《成 弓形 ) ， 左 手 未 动 ， 目 视 右 肘 。 〈 图 80、81) 


金针 探 海 : 

楼 上 驭 ， 动 作 不 停 ， 左 步 里 扣 ， 省 步 后 退 ， 再 上 步 ， 辐 
时 右手 随身 体 后 旋 ， 再 向 前 用 中 指 惟 点 ， 目 视 右 手 。 < 国 
82) | 
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叶 里 茂 花 ， 人 

次 土 瘟 ， 动 作 不 停 ， 右 步 微 狂 ， 上 扣 左 步 ， 癌 时 而 手 细 
子 卷 脑 ， 翻 至 手心 朝 外 ， 左 手 由 右 胶 窝 向 外 再 向 前 穿 出 ， 碍 
手 手心 由 朝 外 旋 至 朝 上 ， 目 视 左 掌 。 (图 83) 


用 


图 83 


心志 后 ， 同 时 右手 变 折 ， 用 肘 击 打 ， 手 心 朝 后 ， 目 视 右 肘 。 
〈 图 84) 翅 


图 84 ! 


要 点 ， 要 拧 腰 转 膀 。 
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脱身 换 影 ， . 本 
接 上 势 ， 左 手 不 动 , 右 步 外 狂 , 同时 右手 由 下 向 上 旋 腕 ， 
手心 朝 上 ， 目 视 右 掌 。 〈 图 85) 


动作 不 停 ， 再 猎 右 步 ， 极 力 拧 腰 转 膀 ， 同 时 右手 往 下 ， 
由 右 肪 窝 下 插 ， 目 视 右手 。 〈 图 86) 


图 86 
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旋 步 后 穿 ， 指 日 穿 梭 ， 
动作 不 停 ， 拧 腰 转 适 ， 极 力 扣 左 步 ， 


《360 度 ) 同时 右 动作 不 停 ， 两 腿 坐 膀 届 膝 ， 腰 向 左 转 ， 两 腿 不 动 ， 同 时 
子 极力 伸 长 往 后 反 穿 , 右手 反 臂 ， 手 心 朝 上 , 目 视 右 掌 。 《图 


左手 由 右 腋 外 经 右 臂 、 右 肘 外侧 向 左前 方 穿 出 ， 目 视 左 掌 。 
图 87 图 89 
~ 一 
要 点 ， 扣 左 步 时 ， 右 足 不 可 打转 。 怀抱 单 鱼 势 走 圈 ， 
叶 里 吕 花 : 接 上 势 ， 上 右 步 同时 左手 向 左 外 方 摆 ， 翻 腕 翻 至 手心 朝 
接 上 势 ， 竹 右 步 ， 左 步 上 扣 ， 同 时 左手 由 后 向 前 ， 再 向 前 ， 同 时 右手 随 左手 向 左 摆 , 摆 至 右手 食指 稍 对 左 肘 , 手心 朝 
右 腑 窗 下 向 外 穿 ， 目 前 ， 目 视 左 手 。( 图 90) 信 
视 左 掌 。 (图 88) 
图 90 
图 88 
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返 身 摔 和 党， 


欠 上 妆 ， 动 作 不 入， 反 时 人 走 国 ， 走 到 西北 襄 。 ( 
91) 


动作 不 停 ， 扣 右 步 转身 上 左 步 ， 同 时 左手 向 前 摔 出 ， 手 
心 朝 -上 ， 右 手 向 后 踏 ， 手 心 朝 后 ， 左 足 直 右 足 横 ， 目 视 左 
手 。 〈 图 92) 


要 点 :要 踢 腰 坐 膀 。 
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巧 女 穿 针 ; 

接 上 势 ,动作 不 停 ,上 右 步 同时 右手 灾 腕 天 至 手心 朝 上 上 ， 
由 后 向 前 经 左 腕 下 沿 前 穿 ， 手 心 朝 上 ， 左 手 微 回 成 交叉 状 ， 
目 视 两 手 。 〈 图 93) | 


图 93 


要 点 ， 前 步 睫 ， 后 步 实 ， 要 坐 膀 踏 压 。 

收 势 还 原 : 

接 上 势 ， 右 步 外 狂 ， 头 向 右 转 ， 同 时 向 右 拧 腰 ， 两 手 向 
左右 分 开 ， 两 手心 朝 上 ， 目 视 右手 。 (图 94) 


图 94 


要 点 ， 动 作 要 一 致 . 
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接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 上 左 步 ， 同 时 两 手 由 左右 向 上 ， 经 
头 部 两 侧 往 下 落 ， 手 心 朝 内 ， 落 到 小 腹 前 ， 手 心 朝 下 ， 再 收 
回 到 大 腿 两 旁 ， 手 心 朝 内 。 

要 点 : 两 手 由 头 上 下 落 时 ， 两 腿 徐徐 变 直 ， 与 两 手动 作 
要 协调 一 致 。 一 静 俱 静 ， 此 时 两 足 踏 在 西北 〈 乾 宫 ) 位 上 ， 


面 对 东 南 〈 加 官 ) 收 势 ， 凝 神 、 敛 气 、 气 沉 丹 田 。 〈 图 95) 
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八卦 连环 腿 


八卦 连环 腿 ， 是 八卦 门 中 的 瑰宝 之 一 ， 其 中 包含 着 明 腿 
与 噶 腿 。 八 卦 掌 的 腿 法 有 ， 三 盘腿 ， 即 上 盟 腿 、 中 盘腿 、 下 
盘腿 。 一 般 上 盘腿 不 多 用 ， 用 下 、 中 盘腿 比 较 多 ， 因 为 用 
中 、 下 盘腿 不 容易 落空 。 

在 转 掌 走 圈 中 ， 两 腿 走 的 就 是 桩 功 〈 活 步 柱 ) ， 全 身 重 


” 量 都 由 两 腿 负 荷 ， 塌 腰 、 蹲 身 、 坐 膛 、 屈 膝 。 落 步 为 实 ， 提 


步 为 虚 ， 走 圈 时 ， 上 中 下 三 盘 一 起 练 。 上 盘 ， 手 肘 肩 ， 中 
盘 ， 胸 腰 腹 ， 下 盘 ， 膀 膝 足 。 膀 膝 足 ， 就 是 腿 法 主要 工具 ， 
锻炼 时 ， 气 要 下 沉 ， 气 沉 丹 田 ， 气 贯 周身 ， 气 贯 两 腿 ， 足 指 
抓 地 ， 向 下 扎根 。 歌 诀 云 ， 坚 项 提 顶 肩 下 沉 ， 上 畅 胸 实 腹 脚 抓 
根 。 呼 吸 自 然 先天 气 ， 闭 口 藏 舌 贯 精神 。 走 圈 时 两 足 尖 微 
扣 ， 走 的 是 剪子 步 ， 两 腿 向 前 呼 ， 内 会 攻防 之 法 。 走 圈 腿 
法 ， 属 于 紧 腿 ， 在 换 掌 换 势 中 的 双 竹 双 扣 ， 属 于 横 腿 ， 也 是 
能 攻 能 防 的 腿 法 。 
歌诀 云 
斜 医 腿 法 招 不 虚 ， 蹲 上 好 似 一 张 型 ， 
外 揣 上 步 斜 路 腿 ， 彼 即 提 腿 印 法 急 。 


双 故 双 扣 妙 无 穷 ， 里 勾 外 挂 显 神通 ， 
彼 来 扫 我 扣 步 走 ， 回 身 足 彼 右 膀 中 。 


后 踊 之 法 巧 又 匀 ， 败 中 取胜 防 彼 来 ， 
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换 势 穿 掌 回身 走 ， 彼 追 发 腿 路 又 蹦 。 


闪 野 招 术 有 奇 功 ， 左 来 右 闪 左 横 足 ， 
右 来 左 闪 足 右 脚 ， 十 有 八 九 不 落空 。 


在 腿 架 中 ， 有 弓 、 路 、 铺 、 卧 、 进 、 退 、 抽 、 撤 、 拧 、 
旋 、 走 、 转 、 闪 、 务 、 取 、 含 。…… 

这 路 连环 腿 ， 内 容 丰 富 ， 高 低 相 鳞 ， 蚁 疑 回旋， 攻守 灵 
便 ， 若 能 融 汇 贯通 ， 可 获 无 穷 之 妙 。 


一 、 八 卦 连环 腿 姿 势 名 称 


1. 起 势 ，2. 右 势 走 圈 ，3. 左 势 走 圈 ，4. 左 右 横路 腿 ， 
5. 童 子 拜 佛 , 6. 左 右 肩 踩 , 7 . 蹲 身 踊 妥 ，8. 双 敲 耳 门 ，9. 白 猿 
献 果 ，10. 右 挂 妥 ，11. 左 勾 腿 ,12. 右 盘腿 ,13. 左 弹 腿 ,14.。 右 
挫 腿 ，15. 蹲 身 路 腿 ，16 .左右 扁 躁 ，17 . 蛮 乌 转身 ，18. 腿 鹿 
望月 ，19.。 有 麒麟 返 首 ，20. 麒 鹿 腾 云 ，21. 腹 鹿 驾 雪 ，22 ,有 雇 蚀 
吐 书 ，23. 有 麒麟 送 子 ，24, 左 右 膝 打 ，25. 左 足 妥 ，26. 右 跋 
腿 ，27. 转 身 僵 宙 腿 ，28 .左右 闪 路 ，29. 左 右 后 挑 腿 ，30。 左 
右 儿 腿 ，31. 左 右 下 势 闪 蹦 腿 ，32. 左 右 蛇 行 腿 ，33.。 左 右 擦 
阴 腿 ，34. 右 劈 腕 腿 ，35. 双 立 撞 掌 ，36.。 左 右 鸡 路 腿 ，37 . 左 
右 祥 阴 腿 ，38,. 左 臂 腕 腿 ，39. 分 手 左 右 中 腿 , 40 .分 手 左右 提 
膝 ，41. 右 勾 扫 腿 ，42. 右 捞 手 蹲 腿 ，43. 左 捞 手 路 腿 ，44。 右 
内 项 足 ，45. 左 闪 顶 路 ，46. 左 右 穿 手 跑腿 ，47 .左右 化 手 加 
腿 ，48 . 右 踊 子 腿 ，49, 左 右 勾 扫 腿 ，50. 左 路 子 腿 ，51. 右 风 
原 旋 窝 腿 ，52. 左 凤凰 旋 窝 腿 ，53 .金鸡 独立 , 54.。 金 鸡 拌 翅 ， 
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55. 金 鸡 食 米 ，56 .金鸡 搬 膀 ，57 .金鸡 上 架 ，58 .金鸡 报 晓 ， 
59. 人 金鸡 入 林 ， 60. 铺 腿 游 身 ， 61。 大 滚 球 ， 62。 狮子 播 头 。 
63. 左 右 回头 望月 ，64. 转 掌 收 势 。 


二 、 八 卦 连环 腿 图 解说 明 ， 


起 势 ， 
两 手下 垂 ， 两 目 平视 ， 站 在 圈 的 西北 方 〈 乾 ) ， 面 向 东 
南 〈 典 ) ， 建 心 实 腹 ， 气 沉 丹 田 ， 心 无 杂念 ， 据 展 闭 口 ， 舌 
尖 轻 碘 上 里 ， 由 鼻孔 呼吸 ， 下 关内 收 ， 全 身 自然 。 (图 1) 


要 点 ， 周 身 放 松 ， 不 可 有 僵 劲 。 心 中 不 可 用 力 。 
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接 上 势 ， 两 腿 不 动 ， 两 辟 由 左右 徐徐 上 拾 ， 两 手心 朝 ” : 右 势 走 围 ， 
上 ， 两 辟 要 自然 ， 不 可 死 直 ， 两 手 抬 平 ， 目 向 前 平视 。 (图 锥 上 势 ， 动 作 不 个 ， 丰 月 往 在 攻 步 ， 同 时 左手 向 在 外 


2) 


接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 
两 手心 彰 上 ， 两 手 举 到 
头 上 时 ， 由 头 的 两 侧 ， 
经 两 耳 汰 往 下 落 ， 同 时 
两 腿 微 届 ， 两 手 落 于 小 
腹 前 ， 两 手心 朝 下 ， 两 
手下 落 时 ， 手 心 朝 内 ， 
落 到 腹 前 时 ， 手 心 朝 
下 , 目 视 两 手 。 (图 3 ) 


要 点 : 要 竹 畅 大 
方 。 
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方 上 抬 ， 手 心 朝 外 ， 成 
弓形 ， 肘 微 难 ， 同 时 右 
手 随 左 手 一 起 上 抬 至 左 
肋 前 ， 身 形 左 转 ， 目 视 
左 肘 。 (图 4) 

要 点 ，, 塌 于 坐 适 ， 
左 臂 外 撑 。 


接 上 势 ， 身 形 左 转 ， 上 扣 右 步 ， 届 肤 坐 膀 ， 目 视 左 肘 。 
两 幢 由 左右 向 上 平 举 ， 两 辟 微 届 ， (图 5) 
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接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 右 手 由 左 腋 寅 下 外 穿 ， 经 沁 由 外 向 楼 上 势 ， 硕 时 针 走 圈 一 周 ， 走 到 正 北 。 《图 8 ) 
右前 侧 穿 出 ， 目 视 右 掌 。 (图 6 ) 


一 AR 一 只 


接 上 势 ， 硕 右 步 上 图 ， 同 时 右手 极力 往 右 舞 ， 对 着 图 中 左 势 走 围 ， 
心 ， 左手 右 摆 下 落 ， 食指 稍 对 右 肘 内 侧 ， 目 视 右 手 虎口 。 接 上 势 ， 上 扣 左 步 ， 左手 不 动 ， 右手 往 右 下 落 ， 手心 朝 
( 画 7) 外 ， 成 号 形 ， 目 视 右 肘 。 (图 9 ) 
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接 上 势 ， 右 步 往 右 狂 ， 腰 膀 右 转 ， 目 视 右 肘 。 〈 图 10) 接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 掌 经 右 臂 外 侧 ， 向 左前 外 侧 穿 
出 ， 腰 脾 亦 随 之 向 左 转 ， 目 视 左 掌 。 〈 图 12) 


要 点 ， 吸 胸 紧 背 ， 届 膝 坐 膀 。 


接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 两 手 不 动 ， 腰 胖 右 转 ， 左 步 上 扣 ， 接 上 势 ， 左 腿 往 圈 上 董 左 步 ， 同 时 左手 极力 往 左 摆 ， 掌 
然后 左手 由 右 腑 寅 下 外 穿 ， 目 视 柑 等 。 《2 对 着 图 中 心 ， 右 手 往 左 摆 下 落 ， 食 指 稍 对 左 肘 内 侧 ， 目 视 左 
加 手 虎口 。 (图 13) 
咯 
掏 
图 11 
奸 13 
一 一 ”人 


4 -2 


要 点 ， 穿 左 党 时 ， 厅 向 右 拧 。 
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接 上 势 ， 左 手 在 前 反 时 针 走 图， 走 到 北面 。 (图 14) 


左右 模 距 腿 ， 

接 上 势 ， 往 西方 上 右 步 ， 右 手 抬 起 手心 朝 外 ， 同 时 左 脚 
抬 起 ， 用 足 底 外 侧 向 东方 向 横路 ， 同 时 左 掌 用 外 缘 横 截 ， 手 
心 朝 下 ， 目 视 左 足 。 〈 图 15) 


图 15 
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接 上 势 ， 右 手 回 收 下 落 。 同 时 左手 翻 至 头 前 。 目 视 右前 
方 〈 西 方 ) 。 (图 16) 


动作 不 停 ， 右 腿 抬 起 用 足 掌 右 侧 向 前 跟 出 〈 横 器) ， 同 
时 两 手 用 两 掌 外 缘 横 截 ， 右 手 在 前 ， 左 手 在 后 ， 两 手 心 朝 
下 ， 目 视 右 足 。 〈 图 17) 


7 了 


” 填 子 拜佛 

接 上 势 ， 右 腿 向 前 下 落 ， 左 腿 垫 步 在 右 膛 下 ， 同 时 两 手 
合掌 向 右前 方 〈 西 方 ) 下 落 ， 两 手 手指 向 上 ， 蹲 身 卧 步 ， 成 
拜佛 势 ， 目 视 双 掌 。 〈 图 18) 


图 18 


左右 扁 踩 ， 
动作 不 停 ， 右 腿 路 力 ， 身 体 上 升 ， 同 时 左 足 用 脚面 外 缘 
向 前 横 击 〈 东 方 ) ， 同 时 两 手 手指 并 拢 成 鸡 爪 ， 左 手 和 左 足 
同时 间 前 击 出 ， 手 心 朝 前 ， 目 视 左 前 方 。〈 图 19) 
4 


| 
验 
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按 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 脚 回收 下 落 ， 左 手 上 抬 ， 右 足 用 
足 跟 内 侧 向 前 横 击 ， 同 时 右手 爪 与 右 足 同时 击 出 ， 手 心 朝 
上 ， 目 视 右 足 。 〈 图 20) 


要 点 手足 要 协调 一 致 

蹲 身 距 腿 ， 

接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 足 左 转 ， 右 步 收回 与 左 足 相 并 ， 
屈膝 下 墅 ， 同 时 两 手 勾 爪 ， 收 回 于 胸 前 ， 两 肘 贴 于 两 助 旁 ， 
目 视 两 手 。 《图 21) 
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动作 不 停 ， 左 足 向 后 蹲 出 ， 足 尖 朝 下 ， 同 时 两 手 匀 爪 向 接 上 势 ， 动作 不 停 ， 上 右 步 ， 左 步 跟 半 步 同 时 两 手 变 


后 击 出 。 《图 22? 掌 ， 由 左右 向 前 合 拍 ， 成 贡 耳 势 ， 高 与 目 平 ， 目 视 两 掌 。 
四 《图 24) 


图 24 


要 点 ， 全 身 重 量 ， 集 中 右 妥 ， 尽 量 下 蹲 。 


可 类 双 规 要 点 ， 气 要 沉 ， 步 要 稳 。 
接 上 势 ， 回 身 左 足 落地 ， 右 足 左 转 ， 两 手 不 动 ， 目 视 前 白 插 献 果 ， 
方 。 (图 23) 。 接 上 势 ， 右 步 回扣 ， 左 步 左 转 ， 同 时 两 手下 蓝 于 两 胖 


前 ， 手 心 向 内 ， 身 向 后 转 〈180 度 ) 目 向 前 看 。 (图 25) 


伍 


图 23 图 25 
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接 上 势 ， 两 手 不 动 ， 左 沙 后 撒 ， 右 步 左 扣 ， 身 体 往 左 右 挂 腿 ， 
转 ， 目 视 前 方 。 〈 图 26) 和 下 执 ， 动 作 不 售 ， 丙 于 下 纠 于 两 有 六 ， 两 了 心地 上 ， 
同时 调 导向 胡 外 广内 胡 外 让， 肯 帘 和 必 。《 间 
28) 


、、_、 
要 点 ， 塌 腰 坐 膛 ， 右 足 挂 时 不 可 抬 高 ， 也 不 可 所 地 。 
接 上 势 ， 上 右 步 ， 左 步 眼 半 步 ， 同 时 两 手相 并 ， 两 手 前 左 勾 服 ， 
端 分 开 ， 向 前 平 推 ， 两 手心 朝 上 成 献 果 势 ， 高 与 口 平 ， 目 视 动作 不 停 ， 责 手 不 动 ， 左 尾 由 后 向 前 义 ， 足 尖 向 右 ， 不 
两 掌 。 〈 图 27) 可 抬 高 ， 不 可 氛 地 ， 目 视 左 足 。 〈 图 29) 


图 27 


要 点 ， 随 时 保持 松 腰 坐 膀 。 
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右 盘 腿 ， 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 两 手 不 动 ， 右 腿 由 前 往 后 倒 步 ， 腰 
膀 180 度 转身 ， 成 倒 步 盘腿 势 ， 目 视 右 足 。( 图 30) 


左 弹 服 ， 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 两 手 不 动 ， 右 足 向 右 转 ， 腰 膀 向 右 
转 180 度 , 同时 左 腿 由 后 向 右前 方 弹出 ， 目 视 左 足 。 (图 31) 


图 31 


) 
要 点 ， 用 足 尖 弹 ， 不 可 抬 高 ， 离 地 约 七 八 寸 。 


30 


右 挫 昭 ， 

接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 两 手 不 动 ， 左 腿 下 落 ， 足 尖 往 左 寿 
步 ， 厢 膀 左 转 ， 抬 起 右 腿 用 足 尖 癌 左前 方 下 挫 〈 挫 肥 骨 ) 。， 
目 视 右 足 。 〈 图 32) 


蹄 身 哈 服 ， 

接 上 势 , 动作 不 停 , 回身 180 度 上 右 步 , 再 提 左 步 并 于 右 腿 
旁 ， 同 时 两 手 上 抬 变 爪 〈 五 指 担 起 ) ， 抬 于 两 胸 前 ， 目 视 两 
爪 。〈 图 33) 


图 33 


要 点 ， 重 量 负 于 右 腿 上 。 
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动作 不 停 ， 左 足 后 蹲 足 尖 朝 下 ， 同 时 两 爪 向 后 击 出 ， 两 
手心 朝 上 。 〈 图 34》 


要 点 ， 重 量 集 中 于 右 腿 ， 尽 量 下 史 ， 身 体 不 可 直 起 。 

左右 扁 踩 ， 

接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 上 扣 左 步 ， 同 时 两 手 变 掌 ， 左 手 上 
抬 于 胸 前 ， 右 手 由 后 向 前 附 于 左 肋 前 ， 目 视 前 方 〈 西 方 ) 。 
(图 35) 


图 35 


82 


动作 不 停 ， 右 足 用 脚面 外 侧 向 前 横 击 ， 同 时 两 掌 用 掌 缘 
向 前 后 横 截 ， 两 手心 朝 下 ， 目 视 右 足 。 〈 图 36) 


接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 右 腿 下 落 ， 右 手 上 抬 ， 左 腿 由 后 向 
前 ， 用 脚面 内 侧 向 前 横 击 ， 同 时 左手 用 掌 由 后 向 前 横 击 ， 虎 
口 朝 上 手指 向 左 ， 目 视 前 方 。 〈 图 37) 


要 点 ， 左 手 左 腿 要 协调 一 致 。 
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鹿 记 转身 ， 

接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 步 下 落 扣 步 ， 足 尖 朝 右 ， 同 时 右 
手下 落 变 横 ， 手 心 朝 外 ， 左 手 收 回 于 右 胸 前 ， 手 心 朝 前 ， 目 
视 前 方 。 〈 图 38) 


接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 斑 右 步 转身 ， 同 时 右 掌 下 落 ， 左 党 
疝 上 ， 再 向 前 横 打 掌 ， 手心 朝 前 ， 目 视 左 掌 。 〈 图 39) 


图 39 
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打 ， 掌 心 向 外 ， 右 手 不 动 ， 目 视 左 掌 。 〈 图 40) ， 


图 40 


麒 亏 望月 ， 

动作 不 停 ， 左 手 不 动 ， 右 腿 下 铺 ， 同 时 右手 由 左 脚 处 下 
捞 至 右 足 及 处 ， 手 反 腕 ， 手 心 向 上 ， 左 手 在 后 ， 手 心 朝 外 . 
手指 朝 下 ， 目 视 右手 。 〈 图 41) 
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动作 不 停 ， 右 步 变 弓 ， 同时 右 掌 翻 至 肩 上 ， 手心 朝 上 ， 
手指 朝 后 ， 左 手 在 后 ， 手 心 向 后 ， 手指 朝 下 ， 目 视 上 方 。 
《图 42) 


要 点 ， 蹲 身 坐 膀 ， 目 上 望 成 望月 势 。 

击 秘 返 首 ， 

动作 不 停 ， 左 足 由 后 向 前 ， 用 足 尖 向 前 踢 出 ， 同 时 左手 
随同 左 腿 前 截 ， 手 指 朝 前 ， 手 心 刘 下， 右手 不 动 。〈 图 43) 


图 43 
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动作 不 停 ， 微 转 右 步 ， 转 身上 左 步 180 度 ， 同 时 右 党 前 


舍 ， 左 苟 向 上 向 前 再 向 下 拍 ， 成 合拍 掌 ， 目 视 两 党 。 《图 
44) 


一 一 


图 44 


献 舌 腾 云 ; 


苇 上 势 ， 动 作 不 停 ， 右 腿 用 脚面 外 缘 横路 ， 同 时 两 手 往 


前 后 分 开 ， 用 光 面 外 缘 模 切 ， 两 手心 朝 下 ， 目 视 右 腿 。 (图 
45) 


图 45 


要 点 ， 左 腿 微 届 ， 不 可 死 直 。 
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府 肯 驾 叹 ， 

动作 不 停 ， 右 足 落 地 ， 右 手 上 抬 ， 手 心 朝 外 ,同时 左 巾 
由 后 向 前 ， 用 足 跟 内 侧 向 前 横 击 ， 左 手 随同 左 腿 一 起 用 左 掌 
根 ， 向 前 横 截 ， 目 视 左 足 。 〈 图 46) 


要 点 ;左手 左 腿 要 协调 一 致 

麒麟 旺 书 : 

接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 右 步 外 狂 ， 腰 膛 右 转 180 度 , 两 手下 
落 ， 右 手 落 于 左 胸 前 , 左手 落 于 右 肋 前 , 同时 左 妥 回 扣 180 度 。 
〈 图 47) 


图 47 
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接 上 势 ， 左 手 不 动 ， 左 足 里 扣 ， 身 形 往 右 转 ， 右 手 由 口 
前 向 前 穿 ， 如 吐 书 状 ， 手心 朝 上 ， 同时 右 且 用 足 尖 向 前 喝 ， “ 
足 心 赤 下 ， 目 视 右 掌 。 〈 图 483) 


麒 刨 送 子 ， 

接 上 势 ， 右 腿 下 落 ， 右 手 上 抬 于 头 右 侧 前 上 方 ， 同 时 左 
腿 抬 起 ， 用 足 跟 向 前 壁 ， 足 尖 朝 上 ， 左 手 随 左 腿 一 起 ， 用 掌 
术 向 前 打 ， 手 心 朝 前 ， ee (图 49) 


图 49 


要 点 ， 右 手心 朝 外 ， 左 手 左 腿 要 协调 。 
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左右 肤 打 : 


. 按 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 腿 下 落 ， 两 手 由 左 向 右 揣 带 。 两 
手 变 源 ， 手 心 朝 下 同时 拾 起 右 腿 ， 用 膝 向 前 击 打 ， 目 视 右 


请。 (图 50) 


图 50 


动作 不 停 ， 身 形 往 右 转 180 度 , 同时 右 腿 回身 下 落 ， 两 手 
未 动 ， 目 视 前 方 。 (图 51) 


图 51 
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动作 不 停 ， 两 手 由 右 往 左 揣 带 ， 同 时 左 腿 提 起 ， 用 庆 站 
前 击 打 ， 目 视 左 膝 。 〈 图 52) 


图 52 


左 克 服 ， 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 足 落地 ， 足 尖 微 向 左 ， 两 手 落 于 
两 膀 旁 ， 目 视 前 下 方 。 (图 53) 


图 53 
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” 摊 上 劳 ， 右 腿 抬 起 ， 用 脚面 内 侧 ， 往 左前 下 方 克 ， 两 手 
不 动 ， 目 视 右 足 。 图 54) 4 


图 54 


右 硫 吕 ， 本 
. 动作 不 停 ， 右 足 不 落地 ， 随 即 用 足 面 外 侧 往 右 下 方 克 ， 
目 视 右 足 ， 两 手 不 动 。 〈 图 55) 
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转身 爹 档 腿 ， 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 右 足 出 后 足 不 落地 ，: 即 刻 180 度 
转身 扣 步 落地 。 (图 56) 


动作 不 停 ， 身 体 180 度 转身 ， 抬 起 左 腿 用 足 尖 向 襟 部 爹 
出 ， 目 视 左 足 。 〈 图 57) 


图 57 
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左右 闪 距 腿 : 左右 后 挑 服 ， 


动作 不 停 ， 左 步 盆 襟 后 ， 身 形 左 内 ， 堪 腿 向 左前 方 落 接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 两 手 不 动 ， 左 足 足 出 后 收回 落地 ; 
地 ， 然 后 抬 起 右 照 ， 用 右 足 底 外侧 往 右 侧 前 方 蹲 出 ， 两 手 不 右 腿 向 后 用 足 跟 后 挑 ， 右 腿 撑 直 ， 左 腿 微 届 ， 目 视 前 方 。 
动 ， 目 视 右 足 。 〈 图 58) (图 60) 


动作 不 停 ， 身 体 往 右 关 ， 右 足 向 右前 方 落地 。 然 后 抬 动作 不 停 ， 两 手 不 动 ， 上 右 步 ， 右 腿 微 届 ， 左 腿 撑 直 用 
起 左 腿 ， 用 左 足 底 外 侧 往 左 侧 前 方 蹲 出 ， 目 视 左 足 《 两 手 是 后 跟 后 挑 ， 目 视 前 方 。 〈 图 61) 
不 动 ) 。 (图 59) 


图 59 图 6 


、 、 的 
94 、 
. 、 | 


左右 兜 脚 ; 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 腿 后 挑 后 左 足 未 着 地 ， 即 时 180 
度 转身 ， 左 步 外 儿 ， 两 手 未 动 ， 目 视 前 方 。〈 图 62) 


动作 不 停 ， 两 手 微微 后 移 ， 同 时 右 有 由 后 向 上 向 前 再 向 
左 ， 用 右 足 面 内 侧 向 左 侧 前 方 折 和 且 ， 目 视 右 下 。 〈 图 63) 


图 63 
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动作 不 停 ， 右 腿 下 落 ， 右 中 着地， 同 时 两 手 附 于 两 胶 
前 ， 目 视 前 方 。 〈 图 64) 


搂 上 势 ， 动 作 不 停 ， 两 手 不 动 ， 左 腿 由 左 向 上 向 前 再 向 
右 。 用 左 足 面 内 侧 向 右 侧 前 方 完 腿 ， 目 视 左 足 。 〈 图 65) 
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动作 不 停 ， 左 腿 下 落 ， 左 足 着 地 ， 吸 胸 紧 背 ， 沉 腰 坐 


_ 俘 ， 眼 ， ， 动 ， 1 
膀 ， 目 视 前 方 。 《图 66) 动作 不 停 ， 右 腿 下 落 ， 右 足 着 地 ， 两 手 未 动 吸 胸 紧 


背 ， 沉 腰 坐 膀 ， 目 视 前 方 。 〈 图 68) 


SNvA、、 


9 图 68 


左右 下 势 闪 蹦 服 ， 

接 上 势 ， 腰 膀 下 坐 ， 身 向 左 闪 ， 左 腿 向 左 横 上 步 ， 随 即 
抬 起 右 腿 ， 用 右 足 党 向 前 蹦 出 ， 足 尖 朝 上 ， 目 视 右 足 。 《 医 
67) 


广 : 
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动作 不 停 ， 腰 膀 下 坐 ， 身 向 右 闪 ， 右 最 向 右 横 上 步 ， 随 
即 抬 起 左 腿 ， 用 左 足 掌 向 前 蹦 出 ， 足 尖 朝 上 ， 目 视 左 中 。 
《图 69) 
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”左右 蛇行 腿 ， 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 两 手 不 动 ， 左 步 下 落 ， 目 视 前 方 。 
(图 70) 


接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 足 外 喝 ， 右 足 由 右 向 左 隆 不信 
止 ， 再 向 右 斜 攻 ， 目 视 右 足 ， 两 手 不 动 。 (图 71) 


图 71 


”动作 不 停 ， 左 腿 由 左 向 右 蹄 不 停止 ， 再 向 左 斜 足 ， 目 视 
左 足 两 手 不 动 。 〈 图 72) 


图 72 


左右 撩 阴 腿 ， 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 两 手 不 动 ， 上 右 步 扣 步 ， 竹 左 步 ， 
180 度 转身 , 目 视 前 方 〈 西 方 ) 。 〈 图 73) 
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. 接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 抬 起 右 腿 ， 用 足 尖 朝 前 喝 出 ， 足 心 
朝 下 ， 同时 右手 在 前 ， 左手 在 后 ， 随 腿 一 起 ， 同时 向 前 掠 
出 ， 右 手 在 头 前 ， 左 手 在 头 上 ， 两 手心 皆 朝 上 ， 目 视 右 足 。 
《图 74) 


要 点 ， 手 足协 调 一 齐 动 。 
动作 不 停 ， 右 腿 下落 着 地 ， 同 时 右手 下 落 于 胸 前 ， 左 手 
下 落 于 右 膛 前 ， 目 视 前 方 。 (图 75) 


图 75 


71702 


接 上 势 ， 右 足 尖 向 右 微 转 ， 提 起 左 昭 用 足 尖 朝 前 唱 出 ， 
足 心 朝 下 ， 同 时 左手 在 前 ， 右 手 在 后 随 腿 一 起 ， 同 时 向 前 所 
出 ， 左 手 在 头 前 ， 右 手 在 头 上 ， 两 手心 崩 朝 上 ， 目 视 左 足 。 
《图 76) 


图 76 


要 点 ， 手 足 要 协调 一 齐 动 。 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 腿 下 落地 ， 两 手下 落 于 身 前 ， 碳 
手 在 上 ， 左 手 在 下 ， 手 心 相对 ， 目 视 两 手 。 〈 图 77) 


一 全 


图 77 
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右 披 腕 腿 ， 双 立 拉 掌 : 


国生 ， 者 步 往 前 忠 ， 同 时 左手 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 足 微 扣 ， 身 向 右 转 ， 同 时 抬 起 右 接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 先 十 在 纪 人 目 视 双 芝 。 
眼 上 赐 ， 右 手 随 腿 由 下 向 上 抬 起 ， 目 视 右 足 。 《图 78) 着 将 
80 


左右 鸡 足 腿 : 

接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 扣 左 步 身 往 回转 ， 拾 起 右 腿 用 足 面 
外 缘 横 辐 ， 同 时 两 手 用 外 缘 向 前 后 横 截 ， 两 手心 凤 朝 下 ， 目 
视 右 足 。 〈 图 81) 


1 动作 不 停 ， 右 腿 用 足 后 跟 臂 砸 下 落 着 地 ， 间 时 右手 用 掌 
根 ， 随 腿 一 起 下 辟 ， 落 手 身 体 右 前 方 ， 目 视 右手 。 (图 79) 


T05 
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接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 右 步 下 落 ， 足 尖 往 右 转 ， 往 右 拧 旺 
转 膀 ， 则 时 右手 收回 于 左 肋 前 ， 左 手 由 后 往 前 附 于 右 胸 前 ， 
右手 心 朝 外 ， 左 手心 朝 上 ， 目 视 前 方 。 (图 82) 


图 82 


接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 抬 起 左 腿 用 左 足 面 外 缘 横 蹲 ， 同 时 
右手 上 扬 于 头 前 右 侧 ， 左 手掌 心 朝 下 用 手 外 缘 横 截 ， 目 视 左 
足 。 〈 图 83) 


图 83 
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左右 撩 阴 腿 ， 。 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 眼下 落 ， 腰 向 右 转身 ， 右 中 往 碳 
#， 同 时 右手 下 落 于 身 前 ， 左 手下 落 于 左 膀 劳 ， 目 视 前 方 。 


〈 图 847 


搂 上 势 ， 动 作 不 停 ， 抬 起 左 腿 ， 左 足 尖 向 前 蝎 出 〈 东 
方 ) ， 足 心 朝 下 ， 同 时 左手 在 前 ， 右 手 在 后 随 妥 一 起 ， 向 前 
捧 出 ， 左 手 在 前 ， 右 手 在 头 上 ， 两 手心 朝 上 ， 目 视 左 足 。 
《图 85) 


图 85 
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接 上 势 ， 两 手 不 动 ， 左 腿 下 落 ， 目 视 前 方 。 (图 86) 


3 


二 一 全 、 


图 86 


接 上 势 ， 左 足 尖 往 左 转 ， 抬 起 右 妥 ， 用 右 足 尖 向 前 蝎 
出 ， 同 时 两 手 随 腾 一 起 ， 向 前 氛 出 ， 左 手 在 头 左 侧 上 方 ， 手 
心 朝 外 ， 右手 在 前 ， 手心 朝 上 ， 上 且 视 右 腿 。 (图 87) 


图 87 
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左 披 腕 腿 ， 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 右 腿 落 地 ， 同 时 两 手下 落 于 腹 前 ， 
目 视 前 方 。 〈 图 88) es 


动作 不 停 ， 右 足 微 扣 ， 身 向 左 转 ， 同 时 抬 起 左 妥 上 蝎 ， 
左手 由 下 向 上 抬 起 ， 目 视 左 足 。 (图 89) 


图 89 
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接 上 势 ， 左 腿 用 后 足 跟 劈 砸 下 落 着 地 ， 同 时 左手 用 掌 
根 ， 随 腿 一 起 下 劈 ， 落 于 身体 左前 方 ， 右 手 收回 于 右 膀 前 ， 
目 视 左 掌 。 《图 90) 


图 90 


分 手 左右 蹦 服 ， 

接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 足 尖 微 向 左 转 ， 同 时 两 手 由 下 向 
上 划 ， 提起 右 腿 向 前 中 出 ， 足 尖 朝 上 ， 两 手心 朝 前 ， 目 视 右 
足 。 〈 图 91) 
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接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 右 腿 下 落 着 地 ， 两 手下 蓝 后 再 向 上 
浊 ， 与 上 面 阎 势 手势 相同 ， 同 时 失 起 左 及 向 前 山 出 ， 必 尖 朝 
上 ， 两 手心 朝 前 ， 目 视 左 足 。 〈 图 92) 


分 手 左右 提 肤 ， 
接 上 势 ， 左 腿 下 落 着 地 ， 右 膝 即 时 上 提 ， 同 时 两 手 由 上 
往 下 翻 ， 再 向 左右 分 开 ， 手 心 朝 上 ， 目 视 右 膝 。 〈 图 93) 


TT1 


动作 不 停 ， 右 腿 下 落 ， 左 膝 即 时 上 提 ， 同 时 两 手 由 上 往 动作 不 停 ， 两 手 不 动 ， 右 腿 由 右 侧 向 前 再 向 左 色 扫 ， 目 
下 翻 一 小 圈 后 ， 再 向 上 左右 分 开 ， 两 手心 朝 上 ， 有 目 视 左 膝 。 视 右 足 。 《图 96) 
(图 94) 


图 96 


右 勾 扫 服 。 右 捞 手中 腿 ， 


搂 上 弘 ， 动作 不 停 ， 左 步 下 落 着 好， 两手 同 时 下 落 于 两 丽 ， 于 不 动 五 上 190 共生 ， 目 搞 前方 《 
膀 旁 ， 目 视 前 方 。 〈 图 95) “ 


7 
图 95 图 9 
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动作 不 停 ， 右 步 由 后 向 前 上 步 ， 足 尖 徽 扣 ， 同 时 右手 由 
后 向 前 再 往 上 挝 ， 手心 朝 上 ， 目 视 右 手 。 《图 98) 一 … 


动作 不 停 ， 右 腿 向 前 进 半 步 ， 同 时 五 手 翻 腕 向 前 护 ， 手 
心 朝 右 侧 ， 目 视 右 手 ， 左 手 不 动 。 〈 图 99) 


图 99 
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接 上 势 ， 石生 往 回 180 度 扣 步 ， 身 向 左 回 身 ， 右 手 附 于 
芋 手 上 ， 具 视 左 前 方 〈 东 方 )。 〔 图 100) 


图 100 


接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 两 手 不 动 ， 抬 起 左 腿 用 足 庶 后跟 路 
廿 ， 目 视 左 足 。 〈 图 101) 


图 101 
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左 捞 手 中 妇 ， 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 腿 下 落 着 地 ， 同 时 左手 向 前 翻 至 
手心 朝 上 ， 再 往 上 捞 ， 目 视 右手 。 〈 图 102) 


图 102 


接 上 势 ， 左 脚 向 前 上 半 步 ， 同时 左手 翻 腕 向 前 撩 ， 手心 
朝 左 侧 ， 目 视 左 手 。 〈 图 103) 


图 103 
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动作 不 停 ， 左 脚 180 度 回扣 ， 左 手 附 于 右手 上 ， 目 视 右 
前 方 。. (图 104) ， 


外 


图 104 


接 上 势 ， 两 手 不 动 ， 抬 起 右 腿 ， 用 足 底 后 跟 横 路 ， 目 视 
右 足 。 〈 图 105) 


图 105 
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右 闪 项 骂 ， 接 上 势 ， 两 手 不 动 ， 抬 起 右 腰 向 上 顶 ， 目 视 右 腺 。 《图 
动作 不 停 ， 右 足下 落 着 地 ， 身 向 右 转 ， 再 上 左 步 ， 两 手 100) 
附 于 两 膀 劳 ， 目 视 前 方 。 〈 图 106) 要 点 ， 左 脚跟 半 步 再 顶 腺 


余 106 


图 108 


接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 两 手 不 动 ， 右 足 由 右 向 左 勾 扫 ， 再 动作 不 停 ， 右 腿 下 落 足 着 地 ， 抬 起 左 腿 用 脚掌 向 前 中 ， 
出 左 往 右 挂 ， 目 视 右 足 。 〈 图 107) 足 尖 朝 上 ， 目 视 左 足 。 〈 图 109) 


图 107 图 109 : 
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左 闪 顶 路 ; 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 腿 下 落 足 着 地 ， 两 手 不 动 ， 目 视 
前 下 方 。 〈 图 110) 


由 图 110 
之 

一 一 

< 


动作 不 停 ， 两 手 不 动 ， 左 足 由 左 往 右 勾 扫 ， 再 由 右 往 左 
挂 ， 目 视 左 足 。 〈 图 111) 


从 
| 码 11 


了 20 


动作 不 停 ， 两 手 不 动 ， 抬 起 左 腿 用 膝盖 上 项 ， 目 视 左 
kt， 右 脚 跟 半 步 再 顶 路 。 〈 图 112) 


图 112 


接 上 势 ， 两 手 不 动 ， 抬 起 右 腿 用 脚掌 向 前 路 ， 足 尖 萌 
上 ， 目 视 在 足 。 〈 图 113) 
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左右 穿 手 唱 服 ， 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 右 腿 下 落 足 着 地 ， 左 步 往 左 糙 步 ， 
册 体 180 度 转身 ， 两 手 不 动 ， 目 视 前 方 。〈 图 114) 


图 114 


动作 不 停 ， 左 足 尖 往 左 转 ， 同 时 左手 由 下 向 上 再 往 左 划 
一 小 圈 ， 同 时 右 腿 抬 起 用 中 尖 向 前 弹 喝 ， 目 视 足 尖 。 (图 
115) 


图 115 
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动作 不 停 ， 右 腿 下 落 足 着 地 ， 右 手 由 下 向 上 再 往 右 划一 
小 图 ， 同 时 抬 起 左 腿 用 足 尖 向 前 弹 蝎 ， 目 视 左 足 尖 。 《图 
16) | 


图 116 


接 上 势 ， 左 腿 下 落 着 地 ， 右 手下 落 右 胖 旁 ， 目 视 前 方 。 
《图 117) 


图 117 
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左右 化 手足 腿 ， 

接 上 势 ， 左 足 尖 往 左 转 ， 左 手 由 下 疝 上 再 往 右 划一 小 
圈 ， 同 时 抬 起 右 腿 ， 用 脚掌 向 前 足 撞 ， 足 尖 朝 上 ， 目 视 右 
足 。 《图 118) 


图 118 


接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 右 腿 下 落 ， 目 视 前 方 。 (图 119) 


图 139 
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接 上 势 ， 右 足 尖 往 右 转 ， 同时 有 于 本 类 有 忆 
朝 上 ， 目 视 左 足 。 (图 120) 


图 120 


右 旺 子 腿 ， 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 眼下 落 足 着 地 ， 抬 起 右 腿 上 蝎 到 
头 ， 同 时 两 手 向 两 旁 微微 分 开 ， 目 视 前 方 。 〈 图 121) 


图 121 


了 25 


动作 不 停 ， 右 腿 下 落 ， 往 后 用 足 后 跟 倒 踢 过 襟 ， 成 朋 子 
腿 ， 右 足下 落 着 地 ， 随 即 扣 左 步 180 度 转身 ， 目 视 前 方 ， 两 
手 收回 两 膀 洗 。 〈 图 122) 


图 122 


左右 勾 扫 恨 ， 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 步 由 左 向 前 再 向 右 色 扫 ， 再 由 右 
往 左 挂 ， 两 手 不 动 ， 目 视 左 足 。 〈 图 123》 


图 123 


接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 右 步 由 有 向 前 再 站 在 扫 再 朋 在 千 
右 挂 ， 两 手 不 动 ， 目 视 前 方 。〈 图 1247 


图 124 


左 感 子 服 ， 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 微 进 右 步 ， 拍 起 左 腿 上 蝎 到 头 。 
《图 125) 
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动作 不 停 ， 左 腿 下 落 ， 用 足 跟 往 后 踢 ， 倒 蝎 过 褚 ， 成 服 
子 腿 ， 左 腿 下 落 足 着 地 ， 随 即 上 左 足 扣 步 ， 右 足 尖 往 右 转 ， 
身体 往 右 180 度 转身 ， 目 视 前 方 。 〈 图 126) 


右 凤 天 旋 窝 ， 
接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 步 上 半 步 ， 抬 起 右 腿 向 上 踊 ， 再 


向 右 外 方 抢 摆 ， 同 时 右手 用 掌 拍打 右 足 外 缘 ， 目 视 右 足 。 
(图 127) 


图 127 


动作 不 停 , 右 腿 下 落 着 地 , 两 手 回 于 两 膀 汶 ， 目 祝 前 方 。 
《图 128) 


左 凤 风 旋 窝 : 

接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 右 脚 上 半 步 ， 抬 起 左 腿 向 上 蝎 ， 再 
向 左 外 方 抢 摆 ， 同 时 左手 用 掌 拍打 左 足 外 缘 ， 目 视 左 足 。 
《图 129) 


图 129 


T29 


金鸡 独立 : 

接 上 势 ， 左 腿 下 落 着 地 ， 同 时 左手 收回 右 肋 前 ， 动 作 不 
停 ， 左 步 进 半 步 ， 右 腿 上 所， 同时 右手 由 下 向 上 向 前 ， 掩 肘 
中 立 桩 ， 手 心 朝 里 ， 目 祝 右 手 ， 右 足 尖 斜 朝 下 ， 《图 130) 


图 130 


金鸡 幸 想 ， 1 

接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 足 尖 往 右 扣 ， 回 身上 右 步 ， 同 时 
右手 用 掌 内 缘 反 齐 ， 手 心 朝 上 ， 同 时 左手 用 掌 外 缘 下 截 ， 手 
心 朝 下 ， 目 视 右手 。 (131) 


图 131 


金鸡 食 米 : 
动作 不 停 ， 右 足 尖 往 右 转 ， 由 后 向 前 上 左 步 ， 同 时 左手 


五 指 担 起 ， 由 后 向 上 再 朝 前 如 食 米 状 ， 目 视 左 手 。 〈 图 
1327 


图 132 


金鸡 搬 膀 ， 
动作 不 停 ， 左 足 尖 里 扣 ， 抬 起 右 腿 用 足 外 缘 横 蹲 ， 同 时 
左右 手 变 掌 横 截 ， 目 视 右 足 。 (图 133) 


一 一 人 ~、 
A 号 _ 入 
， 2 一 只 


 。 


图 133 
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金鸡 上 如 ， 
动作 不 停 ， 右 腿 下 落 着 地 ， 右 手 收回 于 噬 前 ， 再 上 左 
步 ， 同 时 左手 变 爪 ,五指 如 勾 , 由 后 向 上 向 前 抓 ， 目 视 左 手 。 
《图 1347) 


图 134 


金鸡 报 晓 ， 

接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 左 足 尖 往 里 扣 ， 右 足 尖 往 右 转 ， 同 
时 两 手 由 后 向 前 上 立 ， 左 手 在 右 肘 内 侧 ， 两 手心 朝 前 ， 手 指 
高 与 眉 齐 ， 目 视 右 手 。 〈 图 135) 


图 135 


了 3 了 32 


金鸡 入 林 : 
接 上 势 ， 右 步 往 后 倒 步 ， 同 时 右手 下 落 于 腹 前 ， 左 手 翻 
至 头 上 ， 手 心 凤 朝 上 ， 目 视 前 方 。 (图 136) 


狠 136 


动作 不 停 ，180 度 回身 上 左 步 ， 两 手 不 动 ， 目 视 前 方 。 
《图 137) 


图 137 


了 3 了 3 


接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 身 体 下 落 ， 右 步 下 铺 同 时 左手 后 
踏 ， 手 心 刘 后 ， 右 手 顺 着 右 腿 根 下 落 ， 再 顺 着 右 腿 内 侧 向 前 
撩 ， 撩 至 右 腿 腕 处 ， 目 视 右手 。 〈 图 138) 

要 点 ， 右 足 要 色 ， 足 底 不 可 量 起 。 


图 138 


同时 左手 前 撩 手心 朝 上 ， 左 足 前 喝 足 尖 朝 前 ， 目 视 左 足 。 
(图 139) 


图 139 
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铺 跟 游 身 ， 

接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 右 足 尖 右 转 左 腿 180 度 回身 扣 步 ， 
同时 左手 向 前 按 掌 ， 手 心 朝 前 ， 右 手下 落 于 右 肋 前 ， 手 心 朝 
下 ， 目 视 左 手 。 〈 图 140) 


图 140 


接 上 势 ， 身 体 下 落 ， 右 腿 下 铺 ， 左 手 随身 体 下 落 ， 右 手 
下 播 顺 着 右 腿 前 扰 ， 撩 至 右 腿 腕 处 ， 左 手 手 心 朝 后 ， 右 手 手 
心 朝 上 ， 月 视 右 手 。 〈 图 141) 


图 141 


T 了 5 


动作 不 停 ， 两 腿 变 弓 ， 同 时 左手 在 前 ， 右 手 在 后 ， 由 下 
向 土 再 向 左 划一 大 圈 ， 成 播 身 势 ， 目 视 两 手 。 〈 图 142) 
要 点 ,两手 上 划 时 手 心 朝 上 ， 落 下 后 手心 相对 。 


图 142 


大 滚 球 ， 
接 上 势 ， 两 手心 相对 ， 上 右 步 两 手 由 下 向 上 如 抱 球 势 。 
左手 在 上 ， 右手 在 下 ， 两 手心 相对 ， 目 视 前 方 。 (图 143 ) 


图 143 


接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 右 步 不 动 ， 左 步 倒 步 180 度 ， 同 时 
两 手 如 滚 球 势 ， 右 手 翻 朝 上， 左手 翻 朝 下 ， 两 手心 相对 ， 虽 
视 前 方 。 〈 图 144) 

要 点 : 要 极力 拧 腰 转 胖 。 


图 144 


狮子 播 头 ， 

接 上 势 ， 动 作 不 停 ， 右 足 尖 左 扣 ， 左 步 往 左 狂 步 ， 身 体 
180 度 回身 ， 同 时 两 手 分 开 ， 右 手 在 后 斜 向 上 ， 手 心 朝 上 ， 
左手 在 前 ， 斜 朝 下 ， 手 心 朝 上 ， 目 视 左 手 。〈 图 145) 


图 145 
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左右 回头 望月 转 党 收 势 ， 


和 接 上 势 ， 动 作 不 个， 左 尾 尖 往 左 转 ， 持 腰 转 膀 ， 同 时 友 动作 不 停 ， 在 步 上 扫 至 必 前 机 人 
手 后 措 ， 附 于 腰 间 ， 右 手 环 于 头 前 ， 两 手心 朝 外 ， 目 视 左 前 头 前 ， 手 心 朝 外 ， 堪 手下 落 向 右 腋窝 外 捅 掌 ， 
方 。〈 图 146) 四 〈 图 148) 


图 图 148 
146 


动作 不 停 ， 经 右 肘 璧 外 侧 向 左 外 侧 穿 掌 ， 两 手心 朝 
动作 不 停 ， 左 足 尖 往 里 扣 ， 右 足 外 竹 ， 同 时 拧 腰 转 膀 ， 动作 不 停 ， 左 手 


。 《图 149) 
左手 由 后 向 前 环 于 头 前 ， 右 手 由 头 前 往 后 措 ， 附 于 腰 间 ， 目 上 ， 目 视 左手 。 《本 
视 右前 方 。 (图 147) 


T39 
了 38 


接 上 势 ， 短 左 步 上 圈 ， 目 视 左 手 。〈 图 150) 


动作 不 停 ， 反 时 针 走 圈 走 至 西北 乾 官 。 (图 151) 


图 151 
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动作 不 停 ， 上 右 步 并 左 步 , 同时 两 手 向 左右 分 开 , 目 视 东 
南 ， 手心 朝 上 。 
〈 图 152) 


几 152 


动作 不 停 ， 两 手 向 上 经 头 两 侧 下 落 至 腹 前 ， 两 手心 萌 

下 ， 再 回 于 两 膀 旁 ， 两 

手心 朝 内 ， 两 腿 由 微 届 

变 直 ， 狐 神 静 气 ， 气 

沉 丹 田 ， 周 身 自 然 。 
〈 图 153) 


图 153 
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